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GÜZELLEŞTİREN 
YÖNTEMLER 


HOLİSTİK MHTESEN 
BESLENME | 


ile fabrika 
ayarlarına dönüş 


FASTIFLEXWEAVE 


8 FARKLI İPLİKLE MAKSİMUM PERFORMANS İÇİN TASARLANDI 
Reebok.com.tr Be more human. 
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YAYINCI 
DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCILIK VE PAZARLAMA AŞ. 


İCRA KURULU BAŞKANI 

Cem M. Başar 

YAYIN DİREKTÖRÜ Ferhan Kaya Poroy 
fkaya(ddoganburda.com 
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KREATİF DİREKTÖR Mazhar Bilgiç 
mbilgicddoganburda.com 
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MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 
asozeriMdoganburda.com 

HABER EDİTÖRÜ Ayşegül Uyanık Örnekal 
acuyanik&doganburda.com 

KATKIDA BULUNANLAR 

Aytaç Özkardaş Gozzi aytac.gozzi ©gmail.com 
Nilgün Yıldız Konakcı, Ozan Kutsal 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 

Tel: 0312 207 00 70 - 207 0095 

YÖNETİM 

SATIŞ DİREKTÖRÜ VE TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ 
Mehmet Taşkın 

FİNANS DİREKTÖRÜ Didem Kurucu 

REKLAM 

GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 

GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 
SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer, 

Seda Erdoğan Dal 

SATIŞ MÜDÜRLERİ Hülya Hankendi, İpek Tunalı 
REKLAM TEKNİK Ayfer Kaygun Buka Tel: 0212 336 53 62 
Şaban Yazır Tel: 0212 336 53 6l 

Faks: 0212 336 5390 


KURUMSAL İLETİŞİM MÜDÜRÜ Seren Urun Güven 
REZERVASYON 

Tel: 0212 336 53 00-57-59 Faks: 0212 336 53 92-93 
ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 

Sezinur Balıkçıoğlu Tel: 0312 207 00 72-73 

HEDEF SAYFALAR 

Tel: 0212 3536 53 70 Faks: 0212 336 5391 

Trump Towers Kule 2, Kat: 24 34387 Şişli/İstanbul 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 


ALMANYA FRANSA/LÜKSEMBURG 

Michael Neuwirth Marion Badolle-Feick 

T. 449 89 9250 3629 T.4*33172712524 
Michael.Neuwirth&burda.com | marion.badolle-feick(dburda.com 
Julia Mund İTALYA 


Mariolina Siclari 

T. 439 02. 9132 34 66 
mariolina.siclariDburda.com 
İNGİLTERE/İRLANDA 

T 4431230 60 30 50 Jeannine Soeldner 
Christina.BreslerGOburda.com T. 444 20 35440 5832 
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goran.vukota(dburda.com T. *#l 212 884 48 24 
salvatore.zammuto(dDburda.com 


T 4498992503197 
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AVUSTURYA 
Christina Bresler 


YÖNETİM YERİ 

Trump Towers Kule 2, Kat: 21-24 34387 Şişli/İstanbul 

Tel: 0212 410 34 99 - 410 33 82 Faks: 0212 410 34 68 

BASKI: Bilnet Matbaacılık Ve Yayıncılık A.Ş. 

Dudullu Organize San. Bölgesi I.Cad. No:16 Ümraniye-İstanbul 

Tel: 444 44 03 » Fax: (0216) 365 99 07-08 - www.bilnet.net.tr 
Sertifika No: 31345 

DAĞITIM: Yaysat A.$. 0212 622 22 22 Yayın Türü: Yerel, süreli, aylık 
DB OKUR HİZMETLERİ HATTI: (0 212) 478 0 300 
okurhizmetleriddoganburda.com 


Fipp üyesidir 


DB ABONE HİZMETLERİ HATTI: 

(0 212) 478 0 300 Faks: (0 212) 410 3512 - 13 
abone(ddoganburda.com - www.doganburda.com 

Her gün saat 09:00 - 22:00 arasında hizmet verilmektedir. 
Formsante dergisi Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş 
tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. 
Formsante dergisinin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi 
Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı 
fotoğraf, harita, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. 
İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz 


EDİTÖR 


Ruken Akbay Gürtaş rakbayG&doganburda.com 


Hazırlıklara 
başlayın 


Martile geri 
sayım başladı 


“Yaza hazırlanma ayı geldi. Bahar yorgunluğunun 
pençesine düşmeden yaza hazırlanmak için en büyük 
yardımcılarınız her zamanki gibi sağlıklı beslenme ve 
düzenli spor olacak. Yoga ve pilates gibi sporlara bu 
aralar daha fazla ağırlık vermelisiniz. Tabii günlük 
yürüyüşlerinizi aksatmadan. Aynı zamanda medikal 
güzellik uygulamaları için de en ideal aydır mart. Yaz 
sıcakları bastırmadan neştersiz güzellik uygulamaları 
için planlarınızı hayata geçirebilirsiniz. Sayfalarımız 
bahar yorgunluğuna kapılmadan sizi yaza 
hazırlayacak önerilerle dolu. Yogadan beslenmeye, 
medikal estetik uygulamalarından makyaj taktiklerine 
kadar her şey Formsante'nin satır aralarında sizleri 


bekliyor... 


Bu ay sizlere harika bir kitap 
hediye ediyoruz. Yıl boyunca her 


ay bir diyet deneyebileceğiniz 12 


beslenme programı bu kitapta yer 
prog mi YAKAİLPROGRAMLAR 
ERİ 


alıyor. 


Keyifli okumalar ve uygulamalar 


dileriz... 
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Bu ay 
kapakta 
Diyet | 2» 


Bahara dinamik bir giriş 
yapın, yaza kadar incelin 


22 farklı sguat egzersizi ile 
forma girin 


Moda | 2” 


Farklı tasarımlar, kumaşlar 
ve kuplarda sutyenlerle 
spor keyfinizi arttırın 


Makyaj | 5$ 
5 adımda göz makyajınızı 
zirveye taşıyın 


Estetik | 66 
Mezoterapide lazer 
dönemiyle acısız, ağrısız 
güzellik mümkün 


Beslenme | 70 
Holistik beslenme tarzı ile 
bütüncül iyilik hali 


İlişki | 73 
Aşkın matematiği: 
Yaş farkı 


Cinsellik | 7$ 


Partneriniz yatak 
odasından kaçıyorsa 
sorunu birlikte çözmeye 
çalışın 


ICIND 


FOTOĞRAF: OZAN KUTSAL 


Herav 


AJANDA-— 6 FİTNESS RAPORU- $ 

VİTAMİN RAPORU-— 10 SAĞLIK RAPORU 12 
BESLENME RAPORU - 17 YENİLER 
BİZE SORUN-— 92 KÜLTÜR SANAT -> 9$ 


KAPAK FOTOĞRAFI JEFF DEY/ FIT FOR FUN 


56 


Güzel 
Görün 
Güzellik | 57 


Kaybettiğiniz saçlara yeniden 
kavuşmak mümkün 


Makyaj | 60 
Yeni bir sen yaratmanın yolu 
makyaj masasından geçiyor 


Bakım | 6X 


Bu ürünlerle, soğuk hava size 
viz gelir 


Fit Ol 


Ayın Egzersizi | 16 
Doğayla baş başa bir 
egzersiz: Patika koşusu 


Yoga |1$ 
Stresli bir günün ardından 
yoga ile rahatlayın 


e 
Ivi Yaşa 
Da 

Sağlık | 52 


Salya akıntısı, Drooling 
ameliyatıyla tarihe karışıyor 


Sağlık | $> 
Oluşan varisler, hayati 
hastalıklara işaret edebiliyor 


Yemek | $6 


Anne mutfağından seçmeler 


Fit Ol 


Ayın Egzersizi | 16 
Doğayla baş başa bir 
egzersiz: Patika koşusu 


Yoga | 1S 
Stresli bir günün ardından 
yoga ile rahatlayın 


Ivi Yaşa 
Sağlık | 52 


Salya akıntısı, Drooling ameliyatıyla 
tarihe karışıyor 


Sağlık | 42 
Oluşan varisler, hayati hastalıklara 
işaret edebiliyor 


Yemek | $6 


Anne mutfağından seçmeler 


MART 
2018 
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Bu ay seçenek çok. Siz ne yapmak istediğinize Rarar verdiniz mi? 


Hazırlayan Ayşegül Uyanık Örnekal 


Açıldı | 


Bilet alın 


| Kayıt olun 


İstanbul'da bir dünya hastanesi 
Memorial Bahçelievler 


> Geleceğin sağlık anlayışını teknoloji 
ve hasta konforu ile buluşturan, 
dünyanın 
ilk Leed 
Platinum 
sertifikalı 
tam 
teşekküllü 
sağlık 


kompleksi 
Memorial 
Bahçelievler açıldı. Çağdaş mimarinin 
en güzel örneklerinden biri olarak 
tasarlanan hastane, teknolojik altyapısı 
ve uzman kadrosuyla başta İstanbullular 
olmak üzere herkese kaliteli sağlık 
hizmeti vermeyi amaçlıyor. 


| Destek olun | 


Bale festivali başlıyor 
TİM Show Center 


> Dünyaca ünlü bale topluluğu Saint 
Petersburg Ballet Theatre (SPBT), 

bir kez daha Türk izleyicilerle 
buluşuyor. Irina Kolesnikova'nın baş 
balerin olarak yer aldığı Kuğu Gölü ve 
Uyuyan Güzel gösterileri, 16-18 Mart 
tarihlerinde TİM 
Show Center'da 
gerçekleştirilecek. 
16 ve 17 Mart'ta 
saat 21.00'de, 

18 Mart'ta ise 

saat 15.00'te 
başlayacak 
gösterilerin 
biletleri TİM bilet 
gişesi ve Biletix'te! 


Öğrenin 


Zorlu patikaları sevenler için 
Columbia Montrail Koşu Grubu 


> Columbia'nın 
koşu ayakkabısı 
Montrail 
serisinden 
ilhamla kurulan 
koşu grubu, 
doğa sevgisi ve 
maceracı bir ruh 
taşıyan herkese 


açık ve ücretsiz 
düzenlenecek 
koşulara başlıyor. Ultra maraton 
koşucuları Alper Dalkılıç ve Elena 
Polyakova'nın da katılımcılara eşlik 
ederek deneyimlerini paylaşacağı 
koşular, Il Mart Pazar ve 3 Mart 
Cumartesi günü düzenlenecek. 


| Deneyin | 


Adımlarınızı onlar için atın 
Runatolia Maratonu 


> Antalya'nın 


RUNATOLIA 


en büyük spor 


adımiz : 
organızasyonu 
otizmli g y 


ocuklarımız Runatolia 
Uluslararası 
Antalya 
Maratonu, 

bu yıl 13. kez 
düzenlenecek. 
Tohum Otizm Vakfı'nın dördüncü 


kez katılacağı ve 8 Mart Pazar günü 


koşulacak maratonda, farklı firmaları 
temsil eden gönüllü koşucular koşarak 
veya yürüyerek adımlarını otizmli 
çocuklar için atarak, onların eğitimine 


katkı sağlayacak. 
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Adım adım annelik 
Acıbadem Kadıköv Hastanesi 
> Anne olmaya hazırlanan ya da yeni 
anne olan her kadının aklındaki onlarca 


sorunun doğru 


Bebek'teki gizli eviniz 
Hidden House 
> Bebek'te hizmet veren Hidden 


House, özenle 
hazırlanmış 


yanıtlanması, 
bebeğin 
dünyaya sağlıklı 
gelebilmesinde 


anahtar 


kahvenin, 

çayın ve 
atıştırmalıkların 
en doğal 

halini sunuyor. 


Müşterilerine 


ev sıcaklığı ile konfor sunan mekan, 


role sahip. 
Acıbadem Kadıköy Hastanesi'nin 
gelenekselleştirmeyi amaçladığı “Adım 
Adım Anneliğe” başlıklı toplantılarla ise 
anne adayları ile doktorlar bir araya 
getirilerek, tüm merak edilen soruların 


yanıtlanması amaçlanıyor. 


hayvan dostu olması ve gelirinin 

bir kısmını sokak hayvanları ile 
paylaşmasıyla dikkat çekiyor. Mekan, 
yüzde 100 organik kahveler, sütler, 
natürel zeytinyağı, özel tatlı çeşitleri 
ve vegan ürünlerinin yanı sıra birçok 
farklı alternatif de sunuyor. 


İYİ GÖRÜN, 
İYİ HİSSET, 
DONA SA! 


BeFine Sports & Spa ile bedeninizi ve ruhunuzu zinde tutun. 


Son teknoloji aletlerle donatılmış fitness merkezi, açık ve kapalı yüzme havuzları, 
kapsamlı spa merkezi ve uzman eğitmenler eşliğinde formunuzu koruyun. 


TITANIC BUSINESS BAYRAMPAŞA | TITANIC BUSINESS KARTAL | TITANIC PORT BAKIRKÖY 


TITANIC 


HOTELS 


TITANIC HOTELS 
ANTALYA | ISTANBUL | BODRUM | BERLİN titanic.com.tr UYU 


MASAJ ZAYIFLATIR MI? 


Genellikle stres ve sırt ağrıları için tercih edilen masaj kilo vermede de 
etkili olabilir mi? Obezite ve Metabolik Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Kaplan Baha 
Temizgönül, bu soruyu şöyle yanıtlıyor: “Masaj yapılan bölgedeki kan ve lenf 
dolaşımının arttırılarak ödem ve şişliklerin azaltılmasında faydalı oluyor. 

Kişi zayıflamak için daha aktif hareket edebilir fakat bunun sebebi masajın 
zayıflatıyor olması değil, stresi ve kronik yorgunlukları azaltıp, kan dolaşımını 
artırıyor olmasından kaynaklanıyor." 


SEÇTİK 


Reebok, en iyi 
koşu performansı 
için 8 iplik 
teknolojisini 
geliştirdi 
Reebok, FSTR 
Flexweave ile yenilikçi 
8 iplik teknolojisini 
sunuyor. İlkbahar/Yaz 


â 


“ 2018 koşu kategorisinin 
; : | en yeni üyesi FSTR 
eitim /4) KUM FI ile “8'i 
| lık anlisiresi “Sa, Flexweave le “Bin 
pa z : Â  :Şınav > gücü”, tüm sezon koşu 
CGZCrSIzI * Sguat 2 deneyiminiüst seviyeye 
< * Plank taşıyacak. 
Çığlık çığlığa bağırmak mı istiyorsunuz? Her yerde yapabileceğiniz  Lunge Reebok FSTR 


altı dakikalık hızlı bir egzersizle ter atarak stresini atın! - Mountain 


2 Flexweave, üst 
» climbers 


Nasıl? Her bir egzersizi | dakika boyunca uygulayın. Hareketler yüzey teknolojisiyle 


arasında maksimum 15 saniye dinlenin. N ayağın ön kısmına 


esneklik ve nefes alma 
imkanı veriyor, orta 
bölgesinde ise denge 
ve dayanıklılık sağlıyor. 
FSTR Flexweave, 
'basınç haritalama 
teknolojisi'yle, 
ayaklarda rahatlık 
ve dengeyi bir arada 


Işe giderken yağ yakın 

İşe bisikletle gitmek yağ yakma noktasında spor salonunda çalışmak kadar 
etkili. Kopenhag Üniversitesi'nde yapılan araştırmada 
yüksek kilolu 130 kişi dört ayrı gruba ayrıldı: 
Kontrol grubu, bisiklet, orta düzey egzersiz 
ve HİT. Altı ayın sonunda yağ yakım oranı 
açısından HIIT grubu başı çekerken 
bisiklet egzersizi yapanlar 

sadece 300 g farkla ikinci 

sırada yer aldı. Spor salonuna 
gitmekte zorlandığınızda, 

bisiklet sürmek iyi bir 

alternatif olabilir. 


sunuyor. 
Reebok FSTR 
Flexweave: 1399 
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Mutfak dolabınıza bir 
kavanoz fıstık ezmesi 
koymayı unutmayın. Yapılan 
bir çalışma, fıstık ezmesi 
tüketmenin kalp hastalığı 
riskini yüzde 9 düşürdüğünü 
söylüyor. 
Araştırmacılar, 33 yıl 
boyunca 210.836 kişiyi 
değerlendirdi. Haftada 30 
gram fıstık ezmesi yemiş 
olanların kalp krizi ve inme 
riskinin, yemeyenlere göre 
yüzde 9 oranında azaldığı 
ortaya çıktı. 


100 gram yer elmasında 429 
mg potasyum bulunuyor. 
Yer elması, muz ile 
karşılaştırıldığında daha 
fazla potasyum içeriyor. 
Potasyum, sağlıklı bir kalp ve 
kasların düzgün çalışması için 
büyük önem taşıyor. Dahası, 
potasyum olarak zengin 
gıdalarla birlikte yer elması 
tüketimi kemik sağlığını 
geliştiriyor ve zayıf kemik 
oluşum şansını düşürüyor. 
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Yeni yılın gözdesi: Pandan 


Doğu'nun vanilyası olarak anılan Pandan bitkisi, 


Hindistan, Tayland gibi ülkelerde uzun yıllardır 
kullanılıyor. Yeni maça olarak tanıtılan bu bitkinin 
yaprakları fitokimyasallar içeriyor. Doğu dünyas 
bitkiyi tıbbi ve iyileştirici özellikleri yüzün 
yemeklerde hem de merhem amaçlı tercih ediyor. 
İçerdiği polifenoller sayesinde kalp hastalıkları gibi 
ciddi sağlık problemlerinin oluşumunu önlüyor. 


Rapo 


"AST FOOD YİYECEKLER 
SAÇLARI DÖKÜYOR! 


Saç dökülmesini tetikleyen en önemli nedenlerden biri de beslenme şekli. 
Dermatoloji Uzmanı Dr. Canan Öztürk, yediklerimiz ya da yemediklerimizin saç 
dökülmesini artırırken, bazı gıdaların dökülmeyi önlemeye yardımcı olduğunu 
söylüyor: “Özellikle erkek tipi saç dökülmesi varsa fast-food gıdalar, hazır 
yiyecekler, şekerli içeceklerden uzak durmak gerekiyor.” Saç dökülmesini önleyen 
gıdalar ise şu şekilde sıralanıyor: Saç için A,B,C,D ve E vitaminleri, biyotin, folik 
asit ve demir düzeylerimizin normal sınırlarda olması gerekiyor. Ayrıca Omega-3 
yağ asitleri saç sağlığında önemli bir yere sahip. Özellikle havuç, koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, kuru fasulye ve nohut gibi bakliyatlar, balık, deniz ürünleri, et ve tavuk, 
süt ürünleri, semizotu, fındık, ceviz, badem ve kabak çekirdeği, zeytinyağı, avokado, 
portakal ile greyfurt saça iyi gelen vitamin ve minarelleri içeren yiyecekler. 


Logo! 


THE RITZ-CARLTON 


ISTANBUL 


CTTY BREAK 


Değişmeyen geleneklerimiz efsanevi The Ritz-Carlton hizmeti ile 
İstanbul'da buluşuyor. The Ritz-Carlton, İstanbul yenilenen konsepti ile 
sizi şehirde sağlık dolu bir seyahat deneyimine davet ediyor. 


s Kısmi Boğaz manzaralı odada Cumartesi veya Pazar 2 kişilik konaklama 
m Cumartesi günü kahvaltı veya Pazar günü brunch 
ms Atelier Real Food Restaurant'ta Executive Chef'imiz tarafından hazırlanan 
özel sağlıklı menü (2 kişilik) 
ms Odanıza servis edilen tazeleyici ve ferahlatıcı bir smoothie ile uyandırma servisi 


m 2 kişilik hamam ya da masaj terapisi 


Nis *90 2123344444 1, ritzcarlton.com/istanbul > rc.istrz.reservationsGritzcarlton.com 


AZI KARAR, ÇOĞU ZARAR 


Az miktarda alınan kafein; dikkati ve konsantrasyonu 
arttırırken, 200-300 mg'ın üstünde kafein almak stres 
hormonu ve adrenalin salgısına neden olarak kişinin stresli 


ve kaygılı olmasına yol açıyor. 


G 


| 


Büyük şehirlerde 


depresyondan soru 
olan amigdala bölgesi 
daha fazla çalışıyor. Bu 
nedenle söz konusu 
grupta kaygı bozukluğu, 
depresyon gibi sorunlarla 
karşılaşılıyor. Prof. Dr. 
Nesrin Dilbaz, büyük 
şehirlerde yaşamanın 
bireyin ruh sağlığı 
üzerinde önemli etkiler 
oluşturduğuna dikkat 
çekerek, “2050 yılında 
dünya nüfusunun yüzde 
66'sının büyük şehirlerde 
yaşayacağı öngörülüyor. 
Kırsal kesime göre büyük 
şehirlerde yaşayanlarda 
kaygı bozukluğu yüzde 
21, depresyon ise yüzde 
39 daha fazla görülüyor. 
Bu sorunlarla mücadele 
etmek için trafik, 

gürültü gibi stres yapıcı 
etkenlerden uzak durmak 
önem taşıyor” diyor. 


— 
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SAĞLIK 
ApOPU 


Aşırı terleme, 
astalık habercisi 


Tüm vücutta veya lokal olarak görülebilen aşırı terleme, 
yazın normal karşılansa da diğer dönemlerde dikkat çekici 
olabiliyor. Çünkü bunun altında yatan neden çoğunlukla 
metabolik ya da hormonal bir hastalık veya kullanılan ilaçlar 
oluyor. E| (avuç içi), koltuk altı, yüz ile ayak tabanında gelişen 
bölgesel aşırı terlemenin altında genellikle herhangi bir 
etkenin bulunmadığını belirten Göğüs Cerrahisi Uzmanı 
Prof. Dr. Erdal Okur, “Tüm vücutta oluşan yaygın terleme; 
enfeksiyon rahatsızlıklarından hipertiroidiye, kalp ve akciğer 
hastalıklarına kadar birçok sağlık sorununun habercisi 
olabiliyor. Bu nedenle bir doktora başvurarak altta yatan 
etkenin belirlenmesi önem taşıyor” diyor. 


.. o e o 
Gözlerinizi 
Rorumak 

o o 
elinizde 
Kuru, rüzgarlı ve soğuk 
havalarla birlikte 
artan göz kuruluğu, 
birtakım küçük ama 
etkili yöntemlerle 
önlenebiliyor. Göz 
Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Prof. Dr. 
Yonca Akova, alınacak 
tedbirlerin başında 
kaloriferlerin üzerine 
nemlendirici koyarak, 
ortamın havasını 
nemlendirmek 
olduğunu belirterek, şu 
önerilerde bulunuyor: 
“Bunun yanı sıra saç 
kurutma makinesini 
ve sigara dumanını 
gözünüzden uzak tutun. 
Bilgisayar ekranını, 
göz seviyesinin altına 
indirin. Bol bol göz 
kırpın ve kirpiklerinizi 
özel kirpik temizleme 
solüsyonuyla yıkayın. 
Ayrıca ceviz, fındık, 
keten tohumu ve 
somon gibi Ömega- 
3'ten zengin besinler 
tüketmenin de göz 
sağlığı için önemli 
olduğunu unutmayın.” 
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EVDE PROBİYOTİK YOĞURT, PEYNİR VE KEFİR 
YAPMAK ÇOK KOLAY! 


Evde ürünleri, evdekolay.com'da ve marketlerde... 
© ©/evdekolay 


Biliyor muydunuz? 
Mide hareketlerini tedavi etmek için 
Rullanılan zencefil, özellikle hamilelik 
döneminde görülen mide bulantısı ve 
Rusmayı gidermede öne çıkıyor. 


X*BESLENME 


KİLO Wİİ 
İÇİN D 
ZAMAN 


İlkbaharla birlikte 
kış mevsiminde 


GÖZ SAĞLIĞI İÇİN 
YEŞİL SEBZE YIYIN mücadele de başlıyor. 


Ancak bunun için 
kısa bir süreye 
sıkıştırılan ve hüsranla 


alınan kilolarla olan 


sonuçlandığında 
bedeni küstüren 
diyet programlarına 
yönelmenin doğru 
olmadığını belirten 
Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Banu Kazanç, 
yaza fit girmek için 
doğru beslenmeyi 
şimdiden alışkanlık 
haline getirmek 
gerektiğini söylüyor: 
“Sağlıklı ve kalıcı kilo 


ayıplarına ulaşmak 


için yola çıkmanın en 
ideal zamanı geldi. 
Yaza sayılı günler kala 
elaşa girmek yerine 
şimdi başlamanın 
faydasını hafiflemiş 
bir şekilde yaza 
merhaba dediğinizde 
göreceksiniz.” 
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Evde, az tuzlu olarak yapılan lahana 
turşusu, bağırsaklar için doğal 
temizleyicilerden biri sayılıyor. 
Uzman Diyetisyen Nilay Keçeci 

Arpacı, içeriğindeki vitaminler ve 
minerallerle faydalı bir sebze olan 
lahananın pişmiş, çiğ ya da turşu 
olarak tüketildiğinde bağırsakları 
temizleyen ve sağlıklı çalışmasını 
sağlayan güçlü bir probiyotik 
kaynağı olduğunu belirterek, “Aynı 
zamanda zengin bir lif kaynağı olan 
lahana, bağırsak hastalıklarına karşı 
da koruyucu özellik taşıyor. Ev 
turşusu kurarken tuz yerine sirke 
tercih edilmesi ise daha sağlıklı 
oluyor” diyor. 


g gü. 
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YENİLENMENİN EŞSİZ MUCİZESİ 


ŞEHRİN KALBİNE YERLEŞTİ 


Yorgunluk ve stresten arınmak için şehirden kaçmayın! 
CVK Safira Spa & Fitness'ın eşsiz masaj ve terapileri 
İstanbul'un merkezinde sizi bekliyor. 

Pilatesten fitness'a dilediğiniz alanda deneyimli 
antrenörlerden alacağınız özel dersler de sizi ideal 
formunuza daha hızlı kavuşturacak. 


cvkhotelsandresorts.com 


© parkbosphorus 


© safiraspafitness HOTELS & RESORTS 


Spa, üyelik ve 

paket ders bilgileri için: 

021237788 88/0212 377 87 67 
spa.satis(Oparkbosphorus.com 
Gümüşsuyu Mahallesi İnönü Caddesi 
No:8, 34437 İstanbul 


“çö — Doğaile 

i ie > baş başa: 
” Patika 
Koşusu 


oşu deneyimini şehirden 
doğaya taşıyan patika koşuları 
(trail running) birçok artıya 


sahip. Patika koşularında düz asfalt 
ya da beton zeminde koşmak yerine 


ü şehrin dışındaki doğal alanlarda 

E MER, toprak, çim, kaya, kum hatta 

ie Zu çamur gibi değişken zeminlerde 

& Na koşuyorsunuz. Beton ve asfalta göre 

yi daha yumuşak olan bu zeminler 
Kali. 


yaralanmaları da azaltıyor. Bunun 
nedeni sadece yumuşak zeminlerde 
daha az darbe alınması değil, bacakları 
stabilize eden kasların dayanıklılığının 
artması. Düz bir yolda sürekli 

aynı adımlarla aynı kasların ve 
eklemlerin zorlandığı bir koşunun 
aksine; patikada sürekli iniş ve 
çıkışlar, üstünden atlamanız gereken 
taşlar, devrilmiş ağaçlar var. Bu da 
adım aralığınızı ve hareketlerinizi 
değiştiriyor, farklı kasların 
çalışmasını sağlıyor. Patikalarda bolca 
karşılaşacağınız yokuşları çıkmak sizi 
güçlendiriyor ve bu da koşularınızda 
daha hızlı olmanızı sağlıyor. 

Patika koşularının en büyük artısı ise 
şehir hayatından birkaç saatliğine de 
olsa uzaklaşmak, araba egzozlarından 
uzakta daha temiz bir çevrede 
koşmak, doğa ile bütünleşmek, 
stresten arınmak... <— 


Bahara hazırlık programı 


JTNESS | DİYET | MEDA 


“Ön TLAYIN 


Bahar orman 
savaşmaya hazır mısınız? 
Yoga've sağlıkfi beslenme 

bu könuda en büyük 

yardımcılarınız olacak. 
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Yorucu bir sünün ardından 


YOGA 


Tüm gün koşturdunuz, ayaklarınıza kara sular indi ya da telefon, 
e-posta trafiğinden masa başından kalkamadınız. Yoga eğitmeni Gayatri 
Senem böylesi yorucu günlerin sonunda zihinsel ve bedensel rahatlama 

sağlayabileceğiniz pozlardan oluşan kısa bir seri hazırladı. Özellikle bacak- 
kalça-bel-omurga bölgesini esnetip rahatlatacak bu pozlar aynı zamanda 
stresinizin azalmasına ve sakinleşmenize yardımcı olacak. 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar Ozan Kutsal Eğitmen Gayatri Senem Kalender 


BHUJANGASANA-KOBRA 


I-Yüzüstü pozisyonda mata FAYDALARI: Yorgunluk ve 
uzanın. Ellerinizi omuzların stresi giderir. Göğüs kafesi 
altına gelecek şekilde ve omurgayı esnetir, kol ve 


yerleştirin. Bacakları kalça omuzları güçlendirir. Göğüs 
genişliğinde açın. kafesini açarak, kalp ve 
akciğerlerin temizlenmesini, 


ieek omurgayı rahatlamasını sağlar. 


ileri ve yukarı doğru bel , 
DİKKAT: Omuzların 


kulak! k 
Side kaldirim. ulaklardan uzak ve boynun 


rahat olmasına özen 
3-Burada 5-10 nefes kalın. gösterin. Bel ve omurgada 


Her nefeste göğüs kafesi sorun varsa uzman bir 
kemiğinizi ileri doğru eğitmen gözetimi olmadan 
uzattığınızı düşünün. yapmayın. 
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SUPTA PADANGUSTHASANA 


I-Sırt üstü rahat bir 
şekilde yatın. 

2-Bir bacağınızı dizinizi 
bükerek karnınıza doğru 
çekin. Diğer bacak esneklik 
durumunuza göre uzun 
kalabilir ya da ayak tabanı 
yerde olacak ve diz kapağı 
tavanı gösterecek şekilde 
yerleşebilir. 

3-Ayak tabanının altından 
geçecek şekilde bir yoga 
kemerini iki elinizle tutun ya 
da esnekliğinizin durumuna 


göre, ayak başparmağınızı 
elinizin işaret ve orta 
parmağı ile tutarak bacağınızı 
tavana doğru dik bir şekilde 
uzatın ve bacak arka 
kaslarındaki esnemeyi rahat 
nefes alıp verecek ölçüde 
hissedin. Bu esnada yerdeki 
bacağınız uzunsa aktif bir 
şekilde uzatmaya devam 
edin. 

4-Omurganızın uzun, omuz 
ve kollarınızın rahat olmasına 
ve her iki kalçanızın da yerde 


kalmasına özen gösterin. 


5-Rahat ve uzun alıp 
verdiğiniz 5-10 nefes boyunca 
bu pozda kalın. Diğer bacağa 
geçin. 

6-Bu pozda rahatsanız, 
esnemeyi derinleştirmek 

için başınızı yerden 

kaldırarak bacağınıza doğru 
yaklaştırın ve 5 nefes de 
orada tutun. 


FAYDALARI: Bacak arka 
kaslarını ve kalçayı esnetir. 
Bacaklarda gün boyu biriken 


laktik asidin çözeltilmesini 
ve bacakların rahatlamasını 
sağlar. Bel ve sırt ağrılarını 
giderir. 

DİKKAT: Bacak arka kasları 
çok fazla geriliyor ve 
düzleşmeye izin vermiyorsa 
dizi hafifçe bükülü tutarak 
yapın. 

-Adet dönemlerinde, gebelik 
ve ishal halinde yapmayın. 


-Yüksek tansiyon varsa 
başın altına hafif bir yükselti 
koyarak yapın. 


ANANDA BALASANA-MUTLU BEBEK 


I-Sırt üstü yatın, nefes alarak 
dizlerinizi karnınıza doğru 
çekin. 


2-Nefes verirken, ellerinizle 
ayaklarınızın iç tarafından 
yakalayarak dizlerinizi üst 
baldırlarınız yeri gösterecek 
şekilde, omuzların dış hattına 
kadar açın. 


3-Ellerinizle, bacaklarınıza 
yere doğru baskı uygulayarak 
5-10 nefes burada tutun. 
4-Hareketten çıkarken yine 
dizlerinizi karnınıza doğru 


kapatın ve bacakları yavaşça 
yere uzatın. 


FAYDALARI: Kalça 
eklemlerinin gevşemesini 
ve rahatlayıp esnemesini 
sağlar. Alt sırt omurlarını 
rahatlatır. Zihnin ve beynin 
rahatlamasını ve stres 
seviyesinin düşmesine 
yardımcı olur. 

DİKKAT: İshal, adet dönemi 
ve gebelikte; diz ve kalça 
eklemlerinde sorun varsa 


yapmayın. 
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SUCIRANDARASANA-İĞNE DELİĞİ DURUŞU 


I-Sırt üstü yatın, dizler o çekmeye devam edin. 
bükülü, ayak tabanları 


4-Kuyruk sokumunu 
yerde olsun. 


yere doğru bastırın ve 
2-Nefes alırken, sağ omurgayı uzatın. 


ayak bileğini sol dize 


po e 
salli yerleştirin ve iŞ 
” verirken sol bacağınızı 


5-Rahat nefes 


alıp verebildiğiniz FAYDALARI: 


seviyede >-10 nefes Kalça kaslarını ve 


iki elinizle tutup karna 
doğru çekin. tutun eklemlerini, bel 


3-Kalçanızın dış 6-Bacaklarınızı omurlarını ve siyatik 


kaslarında çekilme yavaşça çözüp, diğer sinirlerini rahatlatır. 
Zihinsel ve duygusal 


rahatlama sağlar. 
DİKKAT: 
-Dizin üzerine 


hissi gelinceye kadar bacakla aynısını 
sol bacağı karnınıza tekrarlayın. 


yerleştirdiğiniz ayak 
bileğinin daima düz 
olmasına dikkat edin. 
-Diz ve kalça 
eklemlerinde sorun 
varsa yapmayın. 


SUPTA MATYENDRASANA-OMURGA BURGU 


I-Sırt üstü yatın. Kolları omuz Başınızı dizin aksi yönüne çevirin. FAYDALARI: Alt sırt kaslarını 

zi TT eliz uzatın, avuçlar 3-Rahat ve uzun alıp verdiğiniz 5-10 Ki, Siz ve 2218 

tavanı göstersin. Nefes alırken sağ kafesini esnetir, omuriliği 
> a nefes boyunca tutarak omurganın 

bacağınızı, dizinizi bükerek, karna N destekleyen kasları uzatır, 

doğru çekin le asini sa zlayıne zihni sakinleştirir. 


2-Nefes verirken sağ dizi sol elinizle 4-Sağ bacağı yine karna doğru çekip, 
tutun bedenin aksi yönüne doğru yere bırakın, 3 nefes dinlenin ve diğer 


çevirerek omurgaya burgu yaptırın. bacakla aynısını yapın. 


DİKKAT: Diz, kalça ve belde 
kronik rahatsızlıklar varsa 
yapmayın. 
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KEDİ& İNEK POZU 


I-Dizler kalça genişliğinde, eller 
omuz genişliğinde yerde olacak 
şekilde masa duruşunu alın. E| 
parmaklarınızı iyice açarak yere 
köklenin. 


2-Nefes alırken inek pozuna 
geçerek kuyruk sokumundan 
başlayarak tüm omurgayı yere 
doğru yumuşatın, göğüs kafesini 
karşıya ve başınızı yukarı doğru 
açın. Bakışlarınız iki kaşınızın 
arasında olsun. 

3-Nefes verirken yine kuyruk 
sokumundan başlayarak tüm 
omurgayı bir kedi gibi yukarı 


I-Oturma kemikleriniz 


üzerinde oturarak, 
bacaklarınızı iç bacak 
kaslarında belli bir 
oranda çekilme hissi 
oluncaya kadar açın. 
İhtiyacınız varsa kalça 
kemikleri altına bir 
minder ya da blok 


koyabilirsiniz. kalın. 


doğru yuvarlayın, başınızı 

göğüs kafesine doğru indirin, 
bakışlarınız burnunuza 
odaklansın. 

4-5-8 tekrar yapın. 

FAYDALARI: Sırt, kalça, omuz, 
karın, göğüs kaslarının esnemesini 
sağlar. Omurga, boyun ve 
omuzların esnekliğini geliştirir. 
Omuz ve boyun kaslarındaki 
gerginliği azaltır. Sinir sistemini 
rahatlatır ve rahatlık, neşe getirir. 
DİKKAT: Dizlerde sorun varsa, 
dizlerin altına kalın bir battaniye 
ile destek yapılabilir. 


UPAVISTHA KONASANA- GENİŞ AÇILI ÖNE EĞİLME 


2-Elleriniz yerde olacak 
şekilde gövdeyi hafifçe 
öne doğru yatırın. 
Gövde ve alnın altına 
bolster ya da yastık 


kullanabilirsiniz. 


3-Rahat ve uzun nefes 
alıp vererek, 5-10 nefes 


8? YOGA 


BALASANA-ÇOCUK DURUŞU 


I-Kedi-inek çalışmasını 
bitirdiğinizde yavaşça 
öne doğru katlanıp, 
bedeni bacaklara 


doğru ağırlaştırın, 
alnınız yerde olsun. 


Değmiyorsa bir minder 
ile destekleyebilirsiniz. 


2-Kollarınızı bedenin 
iki yanında yerde ya 
da omuz genişliğinde 
ileriye doğru uzatarak 
dinlendirebilirsiniz. 
3-Karnınızı şişirerek 
alıp verdiğiniz her 
nefes iç organlarınıza 


FAYDALARI: İç ve dış 
bacak kaslarını, kalçayı 


esnetir. Zihinsel ve 
duygusal rahatlama 
sağlar, sakinleştirir 


DİKKAT: Belde sorun 
varsa, kalçanın altına 
battaniye ya da minder 
koyarak yükseltin ve 
göğüs kafesini hep açık 
tutun. 


masaj yaparken, sırt 
bölgesi kaslarını da 
rahatlatır. 


4-Bu pozda 5-10 nefes 
bekleyebilirsiniz 
FAYDALARI: Kalça, 
baldır ve ayak 
bileklerini esnetir. 

Bel ve boyun 

ağrılarını azaltır. Zihni 
sakinleştirir, stresi ve 
yorgunluğu alır. 
DİKKAT: Dizlerde 
sorun, ishal ve gebelik 
varsa kaçınılması 
gerekir. 


-Öne eğilmede diz 
arkasında çekilme hissi 
olursa dizleri hafifçe 
bükün. 


-Diz kapakları ve ayak 
parmak uçları daima 
tavanı göstermeli, 
öne ya da arkaya 
düşmemesine özen 
gösterin. 


-İshal ve gebelik 
halinde yapmayın. 


VIPARITA KARANI- 
BACAKLAR DUVARDA 


I-Bedeninin bir tarafı 
duvara yan gelecek şekil- 
de dizlerinizi karnınıza 
doğru çekin. Kalçayı 
duvara iyice yaklaştırarak 
bacaklarınızı yandan du- 
vara doğru uzatın. Kalça 
yerde, dizler rahat ve 
bacaklarınız düz olsun. 


2-Kollarınızı geriye ya 
da I şeklinde omuzun 
iki yanına uzatabilirsiniz. 
Avuç içleri yukarı baksın 


3-Burada 5-10 dakika 
kalabilirsiniz. 


4-Ayaklarınızda 
karıncalanma olursa, 
dizleri bükerek iki 

yana düşürün, ayak 
tabanları birbirine 
yapışık, duvarda kelebek 
pozunda durmaya devam 
edebilirsiniz. 


FAYDALARI: Bacaklarda dolaşımı rahatlatır, bacakların 
dinlenmesini sağlar. Varis ve dolaşım problemlerinin 
giderilmesine yardımcı olur. Baş ağrısı ve migreni hafifletir. 
Düşük ve yüksek tansiyonun dengelenmesine yardımcı olur. 


DİKKAT: Yatış pozisyonunda omuz ve kalça kemikleri aynı 
hizada olmalı. Bacak kaslarınız duvara yaklaşmanıza izin 
vermiyorsa, yastık desteği ile bacaklarınızın izin verdiği ölçüde 
duvarda tutun, kendinizi zorlamayın. 


-Gözlerde problemler (glokom gibi) ya da boyun ve sırtta 

ciddi rahatsızlıklar varsa bir uzman gözetimi olmadan 

yapmayın. 

-Başı çok fazla geriye yatırarak, enseyi sıkıştırmayın, 

bakışlarınız daima ileri ve hafif yukarı doğru olsun. 
—.. 
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SAVASANA-CESET POZU 

1-Sırt üstü rahat bir şekilde yere 
yatın. (Yatmadan önce üzerinize hafif 
bir battaniye alın.) Bacaklarınız ve 
kollarınız hafifçe açık, avuç içleriniz 


yukarı baksın. 


2-lTüm bedenin ağırlığını yere bırakın 
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ve tamamen gevşeyin. 

3-Karnınızdan alıp verdiğiniz rahat 
nefeslere odaklanarak dilediğiniz 
kadar bu pozda kalın. 

4-Fiziksel ve ruhsal rahatlamanın tüm 


bedene dağılmasına izin verin. 


FAYDALARI: Zihni ve bedeni rahatlatır, 
stres, uykusuzluk ve yorgunluğu alır, 
tansiyonu dengeler. 


DİKKAT: Belde sorun varsa dizlerin 
altına minder koyarak yapın. Sırt üstü 
yatıldığında boyun kasılıyor ve çene 
yukarı kalkıyorsa, başın altına hafif bir 


yükseltiyle boynu dengeleyin. 


www.dogankitap.com.tr 


KİLO VERİN 
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8? DİYET 


Baharı karşıladıSımız mart ayı aynı zamanda 
ufukta yazın belirdisinin de habercisidir. 


miskinliğini şimdiden elinizin tersiyle ilüp 
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forma Sir 


ış aylarının bitmesi 
ile birlikte üzerimize 
halsizlik, yorgunluk, 
uyuşukluk 
gelebiliyor. 


Henüz havaların 
yeterince ısınmaması dolayısıyla 

da bahar yorgunluğu dediğimiz 
olay aleyhimize işleyerek fazla kilo 
almamıza neden oluyor. Bahar 
yorgunluğunun etkilerini üzerinizden 
atmak ve yaza kadar olan üç ayı en 
iyi şekilde değerlerlendirmek için 
neler yapmanız gerektiğini Medipol 
Mega Hastanesi'nden Beslenme ve 
Diyetetik Uzmanı Dr. Sanem Avcı 
anlattı. 


> Sizce yaza hazırlık 
için yapılan bahar 
diyetlerinin uygulandığı 
zaman aralığı kilo vermek 
için kısa mı? 


Özellikle biz kadınlar tatilde iyi 
görünmeyi erkeklere göre daha çok 
önemseriz. Yaza fit girmek için; 
metabolizmamızın iyice yavaşladığı 
kış aylarında diyet ve spor yapmayıp, 
havaların ısınmaya başladığı nisan- 
mayıs aylarında hızlandırılmış diyet 
ve spor ile kışın aldığımız kilolardan 
kurtulmaya çalışırız. Sağlıklı kilo 
kaybı ve verilen kilonun uzun dönem 
korunması vücudun yağ kaybıyla 


<> Deran Çetinsaraç 


mümkün. Tartıya çıktığınızda 
gördüğünüz sonuç gerçek kilo 
kaybını yansıtmayabiliyor. Her kişi 


için farklı olsa da, bir ayda sağlıklı 
olarak kaybedilebilecek ağırlık 
yaklaşık 3-5 kg civarındadır. Eğer 
yaza fit girmek için 6 kg vermek 
sizin için yeterli ise bahar diyeti kısa 


Do&anın çaSrısına uyun ve baharın 


sayılmaz ama vermek istediğiniz 
kilo yaza kadar 15-20 kg ise iki-üç 
ay bunun için kısa bir süre. Kısa 
sürede hızlı kilo kaybı için yapılan 
düşük kalorili diyetler ihtiyacımızın 
çok altında enerji ve besin öğesi 
almamıza, buna bağlı olarak 
metabolizma hızının düşmesine 
neden oluyor. İlk haftalarda tartıda 
gördüğünüz kilo kaybı sizi mutlu 
etse de bir süre sonra yavaşlayan 


mek için harekete geçin. 


metabolizma hızından dolayı kilo 
vermeniz duruyor hatta diyeti 
bıraktıktan sonra kaybettiğiniz 
kilodan daha fazlasını hızlı bir 
şekilde geri alıyorsunuz. Hızlı kilo 
kaybetmek için yapılan düşük 
kalorili diyetlerin sağlık açısından 
da tehlikeli sonuçlar doğurabileceği 
unutulmamalı. 


ii» Bahar yorgunluğu 
nedir? Bu durum 

kilo vermeye engel 
oluşturuyor mu? 


Bahar yorgunluğu; kış aylarında 
yavaşlamış metabolizmanın baharın 
gelmesiyle birlikte olan değişime 
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ayak uyduramamasından kaynaklı 


vücutta yarattığı yorgunluk hissine 
deniliyor. Yorgunlukla birlikte 
duygusal iniş çıkışlara, uyku 
düzensizliğine, iştahsızlığa ve eklem 
ağrılarına da neden olabiliyor. 
Özellikle duygusal iniş çıkışlar 
kişinin beslenmesini olumsuz 
etkileyebiliyor. Bazılarımızın 

iştahı kapanıyor, bazılarımız ise 
karbonhidrat içeriği ve kalorisi 
yüksek gıdaların tüketimi konusunda 
kendimize hakim olamıyoruz. Bahar 
yorgunluğunun neden olduğu uyku 
düzensizliği de besin alımımızı 
etkiliyor, gece geç saatlerde atıştırma 
yapmak durumunda kalabiliyoruz. 
Herkes için geçerli olmasa da bahar 
yorgunluğu uyku düzensizliği ve 
duygusal iniş çıkışlardan dolayı kilo 
vermeye engel olabiliyor. 


> Bahar yorgunluğunu 
nasıl yenebiliriz? 
Hatta nasıl lehimize 
çevirebiliriz ? 


Varsa yanlış beslenme 
alışkanlıklarımızı değiştirerek ve 
fiziksel aktiviteyi artırarak bahar 
yorgunluğundan kurtulabiliriz. 


Bahar yorgunluğunu lehimize 
çevirmenin yolları şu şekilde 
sıralanabilir: 

» Beslenme ile ilgili yapılan en 

sık hata kahvaltı öğününün 
atlanması. Metabolizmanın 
çalışmaya başlamasını sağlayan 
öğün, uyandıktan en geç bir saat 
sonra yapılan kahvaltıdır ve güne 
zinde başlamak için çok önemlidir. 
Kahvaltıda besleyici ve hafif 
yiyecekler, diğer öğünlerde ise 

ağır yemekler (kızartma, kavurma, 
hamur işleri, pilav, makarna, 
şerbetli tatlılar vb.) yerine ızgara, 
haşlama veya fırında pişirme 
yöntemleri ile pişirilmiş et, tavuk, 
hindi veya balığa, kuru baklagillere, 
zeytinyağlı sebze yemeği ve salataya 
yer vermeliyiz. Basit karbonhidrat 
içeriği yüksek gıdalar ile beslenmek 
kan şekerinde ani değişikliklere 
neden olarak vücutta yorgunluk 

ve uyku haline sebep olabiliyor 
hatta dikkatimizi toplamamızı 
engelleyebiliyor. Rafine edilmiş 
tahıllar (beyaz ekmek, pirinç, börek, 
poğaça, şeker vb.) yerine tam tahıllı 
(cam buğdaylı, çavdarlı, yulaflı, kuru 
baklagiller, bulgur, karabuğday, 


kinoa vb.) ürünleri tercih etmek kan 


şekerimizin daha yavaş yükselmesi ve 
sonrasında daha yavaş düşmesi ile B 
grubu vitaminlerin alımını sağlıyor. 
» Bahar yorgunluğunu yenmek 

için vücudun daha çok vitamin 

ve minerale ihtiyacı bulunuyor. 
Özellikle A, B ve C vitaminlerince 
zengin meyve-sebzeler ile 
antioksidan içeriği yüksek besinleri 
tercih etmeliyiz. Yeterli vitamin, 
mineral ve antioksidan tüketimi 
için öğünlerimizi mevsim meyve- 
sebzeleriyle renklendirmeliyiz. 

» Demli çay, kahve ve asitli 
içeceklerin tüketimini azaltıp, 
limonlu açık çay, maden suyu ve 
bitki çaylarını (ıhlamur, kuşburnu, 
ekinezya, adaçayı vb.) tercih 
etmeliyiz. 

» Günlük 30 dakika veya haftada 

3 gün 45 dakika süreyle yapılacak 
tempolu yürüyüş metabolizmayı 
hızlandıracak ve şikayetlerin 
azalmasında yardımcı olacaktır. 


> Vücudumuzu yaza 
nasıl hazırlarız? 


Sınava son gün ders çalışan bir 
öğrenci gibi, kış aylarında aldığınız 
kilolardan kısa sürede kurtularak 
yaza fit girmek için çok düşük 
kalorili diyetler uygulamayın. Hızlı 
kilo kaybetmek ve fit görünmek için 
uyguladığınız düşük kalorili diyetler 
metabolizma hızınızı yavaşlatacağı 
için verdiğiniz kiloların hızlıca geri 
alınmasına neden olabiliyor. Diyet 
kişiye özeldir. Yaşamınız boyunca 
sağlıklı ve ideal 
kilolarda olmak 
için size özel 
bir beslenme 
programını 
uygulamalısınız. 
Diyet yapmak 
kolay olmadığı 
gibi kişide 
zaman zaman 
baş etmekte 


Beslenme ve 
Diyetetik Uzmanı 


zorlandığı stres Dr. Sanem Avcı 
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de yaratıyor. Bunu yaşamamak için 
sağlıklı beslenmeyi yaşam tarzı haline 
getirmek gerekiyor. Kilo vermek 
için diyetisyen eşliğinde planlanmış 
size özel bir diyet listeniz yoksa 
porsiyonları yüzde 20 azaltarak 
diyet yapmaya başlayabilirsiniz. 
Kaliteli uyku, kaliteli yaşamın 
vazgeçilmez bir parçası. Uyku 
düzeninize dikkat edin, günde en 
az altı saat uyumaya özen gösterin. 
Yapılan araştırmalara göre, günde altı 
saatten az uyuyan kişiler, daha fazla 
yiyerek enerji açıklarını gideriyor. 
Sabah uyandıktan en geç 1,5 saat 
sonra kahvaltınızı yapın, uzun süre 
aç kalmamaya çalışın. Azar azar, 

sık sık yemek metabolizmanızın 
çalışmasını sağlıyor, kan şekerinde 
ani dalgalanmalar olmayacağı için 
iştah atakları veya tatlı krizleri 
yaşamamanıza neden oluyor. En 
önemlisi ise bir sonraki öğünde 
porsiyon kontrolünü sağlamak daha 
kolay oluyor. Eğer yapıyorsanız 
kesinlikle hızlı yemek yemeyi 
bırakın. Şişman kişilerde yapılan 
araştırmalar; hızlı yeme ile mide ve 
bağırsaklarda tokluk hormonlarının 
çalışmasının bozulduğunu ve doyma 
hissinin de ortadan kalktığını 


gösteriyor. Bisküvi, cips, pastane 
ürünleri, çikolata gibi besinler yani 


porsiyonları küçük olsa da kalorisi 
yüksek olan paketlenmiş ürünlerden 
kesinlikle uzak durun. Sağlıklı 
atıştırmalıklar tüketin. Örneğin; 
kuru meyve, kuru yemiş, yoğurt, 
kefir, proteinli süt ve yoğurtlar, 
sütlü filtre kahve, tahıllı galetalar 
gibi... Aldığınız her ürünün 
etiketini okumayı ihmal etmeyin. 
Lifli gıdalar (sebze, meyve, tam 
tahıllı besinler), doygunluk hissi 
sağladıkları için kilo kontrolünde 
oldukça etkili oluyor. Aynı zamanda 
lifli gıdalar kolesterolü azaltmaya, 
düşük kalorili oldukları için vücut 
yağlarının azalmasına yardımcı 
oluyor. Her öğününüzde mutlaka 
ya pişmiş ya da çiğ olarak sebze 
tüketmeye çalışın, ara öğünlerde 
porsiyon kontrolüne dikkat ederek 
meyve tüketin ve diyetinizde 
kesinlikle tam tahıllı ekmeğe yer 
verin. 

Havaların ısınmaya başladığı 

bu aylarda her fırsatta kendinizi 
dışarı atın ve yürüyüş yapın. Su 
vücudunuzdaki yağı kaybetmenize 
yardımcı olur, vücudun su 
tutmasını yani ödemi engeller, 
toksinlerin atılmasını sağlar, tokluk 
ve doygunluk hissi yaratır. Her 
gün mutlaka 2-2,5 lt su tüketin. 
Bir şeyler atıştırmak, içmek ya 
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BAHAR 
YORGUNLUĞUNU 
YENMEMİZE 
'ARDIMCI OLACAK 
BESİNLER NEDİR? 


Stresi azaltmaya yardımcı B 
grubu vitaminlerini içeren gıdaları 
mutlaka tüketmeliyiz. Bu gıdalar; 

tam tahıllı ekmekler, kuru 
baklagiller, yeşil yapraklı sebzeler, 
et ve süt ürünleri. Vücudumuzun 

zararlı çevresel etkilere karşı 
koruyuculuğunu arttıran, hücrelere 
zarar veren serbest radikallerle 
savaşan, hem hastalıktan 
korunmamızı hem de yaşlanmayla 
gelen olumsuz etkileri geciktirmek 
konusunda önemli bir rol oynayan 
antioksidan vitaminleri içeren 
besinler tercih edilmeli. C, E ve 
A vitamini, selenyum ve çinko 
güçlü antioksidan özelliğine sahip 
vitaminler. 


C VİTAMİNİNDEN ZENGİN 

BESİNLER: Maydanoz, biber, 

turunçgiller, soğan, kereviz, 
brokoli, çilek ve kivi. 


A VİTAMİNİNDEN ZENGİN 
BESİNLER: Balık, yumurta sarısı, 
kırmızı et, süt, yoğurt, havuç, 
kayısı, tatlı kabak, kavun, şeftali, 
ıspanak, brokoli, tere, maydanoz, 
dereotu ve roka. 


E VİTAMİNİNDEN ZENGİN 
BESİNLER: Bitkisel yağlar, yağlı 
tohumlar, yeşil yapraklı sebzeler, 
yumurta ve kepeği ayrılmamış un. 


ÇİNKODAN ZENGİN BESİNLER: 


SELENYUMDAN ZENGİN 
BESİNLER: Balık, deniz ürünleri, 
etler, tahıllar, yumurta, brokoli, 
lahana, kereviz, soğan, sarımsak, 

mantar ve turp. 


Etler, balık, süt, peynir, yumurta, 
deniz ürünleri, yağlı tohumlar, kuru 
baklagiller, kepekli tahıl ürünleri 
ve mantar. 
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da yemek istediğinizde ilk olarak 
bir bardak su içmenin isteğinizin 
kendiliğinden yok olmasını 
sağlayabileceğini unutmayın. İçecek 
olarak çay, kahve, meyveli soda, 
meşrubat yerine limonlu açık çay, 
bitki çayları, maden suyu tercih 
edin. Eğer tüketiyorsanız alkole ara 
verin. 


ns» Günde kaç kalori 
tüketmeli ve kaç öğün 
yapmalı? 


Günde kaç kalori tüketmeli sorusunun 
cevabı kişiye göre değişiyor. Kişinin 
yaşı, boyu, kilosu, vücut yağ ve kas 
miktarı, metabolizma hızı, varsa 
kronik hastalığı, gün içerisinde 
harcadığı enerji, egzersiz yapıp 
yapmadığı ve kan bulgularına 

göre kişinin kalori ve besin öğesi 
ihtiyaçlarını belirlemek önemli. 
Genellikle önerdiğimiz üç ana, üç 

ara öğün şeklinde beslenilmesi. Fakat 
diyet listelerini planlarken kişinin 
bilinen sağlık sorunları, güne kaçta 
başladığı ve bitirdiği, diyet yapmasına 
engel olabilecek açlık atakları ve 

tatlı isteğinin olup olmadığı ile 
alışkanlıkları öğün sayısını belirlemede 
önem kazanıyor. 


ıma Protein, yağ, 
karbonhidrat ve şeker 
dengesi nasıl olmalı? 


Sağlıklı kilo kaybının sağlanması 
için diyetle alınan günlük kalorinin 
yüzde 50-55'inin karbonhidrattan, 
yüzde 15-20'sinin proteinden, yüzde 


çiş 
mi 
m 


—— 


25-30'unun yağdan karşılanması 
gerekiyor. Eğer şeker hastalığı veya 
insülin direnci yok ise; diyette bal 

ve pekmez de dahil ortalama 20- 

40 g şeker tüketilebiliyor. Şeker 
ihtiyacınızı meyvelerden karşılamak en 
doğrusu, bunun dışında sağlıklı tatlı 
alternatifleri olarak evde hazırladığınız 
meyveli yoğurtlar, meyve olarak kuru 
meyve (özellikle hurma), pastane 
dondurması, evde yaptığınız meyveli 
veya sütlü tatlıları tercih edilebilirsiniz. 
Meyve tüketmenize rağmen tatlı 
ihtiyacı hissediyor veya şeker krizleri 
yaşıyorsanız önerim; kesinlikle tarçın 
ve çörek otu yağı kullanmanız. 


im» Kilo vermek 
isteyenler için ne tip bir 
egzersiz öneriyorsunuz? 


Egzersiz yapmak, her şeyden önce, 
psikolojik olarak rahatlamamızı 

ve pozitif düşünmemizi sağlıyor. 
Sadece kilo vermek amacıyla değil, 
sağlıklı olmak için düzenli egzersiz 
tavsiye ediliyor. Eğer isteğiniz kilo 
kaybetmekse egzersiz olarak kesinlikle 
kardiyo yapmalısınız. Örneğin; 

koşu, yürüyüş, yüzme, bisiklete 
binme veya dans etmek gibi. Egzersiz 
süresi ve hangi egzersizin yapılacağı 
kişinin yaşına, vücut tipine ve sağlık 
durumuna göre planlanmalı. Diz 
problemi veya bel fıtığı şikayeti 

olan birisine egzersiz olarak yürüyüş 
bandında yürüyüş değil de yüzme 
önerilirken, 50 yaşında sağlığı için kilo 
vermeye çalışan birisi için her gün bir 
saat tempolu yürüyüş yerine haftada 
en az üç kez 30 dakika hafıf tempolu 


yürüyüş önerilebiliyor. Genel olarak 
kilo vermek için tavsiyem; herkes için 
sürdürülebilir bir egzersiz olan hafif 
tempolu yürüyüşün her gün en az 

30 dakika veya haftada en az üç kez 

60 dakika olacak şekilde yapılması. 
İdeal kiloya ulaşıldığında ise kadınlara 
sıkılaşmak için kesinlikle reformer 
pilates (aletli pilates), pilates veya yoga; 
erkeklere ise spor hocası eşliğinde veya 
evde ağırlık egzersizleri yapmasını 
tavsiye ederim. Egzersiz yapmadan 
sizin için planlanmış 1400 kkal'lik 

bir diyet ile ayda 4 kg kaybederken, 
düzenli egzersizi dahil ettiğinizde bu 
rakam 6-7 kg'a ulaşabiliyor. Egzersiz, 
kilo kaybının fazlasının yağ hücresinden 
olmasını sağlayacaktır ki en sağlıklı 
kilo kaybı, yağ hücresinin kaybedildiği 
durumlardır. 


ın» Bahar aylarında bizi 
hangi tuzaklar bekliyor? 
(Mangal, brunch'lar vb.) 


Sadece bu aylar için değil her ay 

için geçerli olan açık büfe brunch 
kahvaltılar, yemek davetleri, mangal 
partileri, iş gezileri veya toplantıları, 
evde düzenlenen günler, doğum 
günü partileri, düğün veya nişan 
davetleri gibi katıldığınız pek çok 
ortamda diyetinizi bozmanıza neden 
olabilecek cezbedici yiyeceklerle 
kaışılaşabilirsiniz. Sinemaya gittiğinizde 
patlamış mısır sizi yoldan çıkarırken, 
bir yemekli düğün veya davette ise 
ara sıcak ve tatlılar sizi cezbedebilir. 
Diyetinizin bozulma ihtimalinin 
olabileceği, kendinizi kontrol etmekte 
zorlanacağınızı bildiğiniz veya 
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düşündüğünüz bir ortama girecekseniz, 
gün içinde yiyeceğiniz diğer öğünleri 
planlayabilirsiniz. İş gezileri veya hafta 
sonu tatilleri için ise hazırlık yaparak, 
ana öğünlerde fazla kaçırmamak için 
gün içinde yiyeceğiniz ara öğünlerinizi 
yanınızda götürebilirsiniz. Sadece 
planlanmış durumlar değil, gün 
içerisinde plansız bir şekilde ortaya 
çıkabilecek durumlar için de çantanızda 
her zaman sağlıklı bir atıştırmalık 
bulundurmaya çalışın. Bu tarz davetlere 
aç gitmemek kontrolün sizin elinizde 
olmasını sağlıyor. 


ına Baharın sonunda 
verilen kiloları geri 
almamak için nasıl bir 
koruma öneriyorsunuz? 
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HAZİRAN AYINA KADAR KİM 


IN FAZLA KAÇ KİLO VERMELİ? 


İstenilen kiloya gelindiğinde egzersiz ve 
diyet genellikle bırakılır, eski beslenme 
hataları yapılmaya başlandığında 

da verilen kilolar yavaş yavaş geri 
alınmaya başlanır. Verdiğiniz kiloların 
tekrar geri gelmemesi ve olduğunuz 
kiloyu korumak için diyet döneminde 
uyduğunuz kuralları uygulamak, bu 
kurallar doğrultusunda değiştirdiğiniz 
beslenme alışkanlıklarınızı sürdürmek 
size yardımcı olur. Örneğin diyet 
sürecinde ve sonrasında hep tam tahıllı 
ekmek tüketin. Diyet döneminde 
yaptığınız ara öğünlere koruma 
döneminde de devam edin. Kilo 
almanın en büyük nedenlerinden biri, 
gün boyunca uzun süreler aç kalıp 
akşam yemeğinde fazla yemektir. Çok 
geç saatlerde yemek yemeyin, son 
öğününüzü yatmadan üç saat önce 
yapabilirsiniz. 

Haftada bir kez sabah aç karnına iç 
çamaşırlarınızla tartılarak kilonuzu 
takip edin. Eğer kilonuzda artış varsa, 
bu durum bir şeylerin yanlış gittiğini 
gösterir ve hemen önlem alabilirsiniz. 
Kilo vermek amaçlı yapılan egzersizler, 
ideal kiloya gelindiğinde genellikle 
bırakılır. Egzersiz yapamıyorsanız bile 
günde en az 10 bin adım atın. 

Diyet döneminde içtiğiniz suyu 


» Kilo sorunu olan sağlıklı yetişkin kadınlar diyet ve egzersiz ile 
birlikte 12-15 kg; 


» Kilo sorunu olan sağlıklı yetişkin erkekler diyet ve egzersiz ile 
birlikte 15-18 kg; 
» Hamilelikte aldığı kiloları vermek isteyen emziren anneler diyet ve 
egzersiz ile birlikte 9-12 kg; 


» Kronik hastalığı (diyabet, kalp hastalığı vb.) olan yetişkin bireyler 
hastalığa uygun diyet ve egzersiz ile birlikte 6-8 kg; 


D Yaşlı bireyler diyet ve egzersiz ile birlikte 6-8 kg; 


» Kilo sorunu olan 1-10 yaş arası çocuklar diyet ve egzersiz ile 
birlikte 4,5-6 kg; 


) Kilo sorunu olan 10-18 yaş arası çocuklar diyet ve egzersiz ile 
birlikte 8-10 kg. 


azaltmamaya çalışın. 

İstediğim kiloya düştüm artık 
istediğimi yiyebilirim düşüncesi 
yanlıştır. Unutmayın ki gün içerisinde 
aldığınız kaloriyi harcıyorsanız 
verdiğiniz kiloyu geri almaz, 
olduğunuz kiloyu korursunuz. 

Neden kilo vermek istediğinizi ve 
neden kilo verdiğinizi unutmayın, 
motivasyonunuz düştükçe kendinize 
bunu hatırlatın. Kaçamak yaptığınızda 
telafi etmek için egzersiz yapmak en 
doğru tercih. Eğer bu mümkün değil 
ise bir sonraki gün, fazla veya eksik 
tükettiklerinizi telafi etmeye çalışın. 
Yaz ayları hepimiz için dışarda 
geçirdiğimiz zamanın arttığı, 
arkadaş buluşmalarının, 

yemekli düğünlerin, partilerin, 
organizasyonların yoğun olduğu en 
sosyal geçirdiğimiz aylardır. Bu tarz 
davetlere aç gitmemeye çalışın. 


> Diyete güç katmak 
için hangi içeceklerden 
faydalanmalıyız? 


Diyette vageçilmez içecek sudur. 


Mineralli sular, maden suyu, bitki 
çayları, yarım yağlı süt, ayran, 
kefir diyet yapılan dönemde tercih 
edilebilecek sağlıklı içecekler 
arasında. İçerisine potasyum ve 
magnezyum eklenmiş mineralli 
sular özellikle diyetin yanı 

sıra egzersiz yapanlar için de 
önem taşıyor. Terle kaybedilen 
potasyumun karşılanmasını 
kolaylaştırdığı için olabilecek kas 
kramplarını önlemeye yardımcı. 
Magnezyum ise kabızlıktan 
koruyan bir mineral. Maden suyu 
içerdiği mineraller ile sağlığımızı 
korumaya ve geliştirmeye 
yardımcı olurken, yemeği hızlı 
tükettiğimiz veya fazla yediğimiz 
zamanlarda hazımsızlığa iyi 
geliyor. Eğer hipertansiyon hastası 
değilseniz günde iki-üç şişe 
tüketebilirsiniz. Bitki çayı olarak; 
yeşil çay, beyaz çay, biberiye çayı, 
mate çayı, funda yaprağı çayı, 
zencefil çayı tercih edebilirsiniz. 
Havaların ısınmaya başladığı bu 
aylarda soğuk içecek olarak tarifini 
verdiğim soğuk çayı kesinlikle 


denemenizi tavsiye ederim. 
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YULAF EZMELİ OMLET 
MALZEMELER: 

» 2 adet yumurta beyazı 

» 1 adet yumurta sarısı 

» 3 yemek kaşığı yağsız lor peyniri (tüketemiyorsanız.. : 
1 dilim light kaşar peynir) : 
» 2 yemek kaşığı yulaf ezmesi 


» Baharat : 
kadar kaynatın. 


» Tuz 
Yumuşamış yulaf <> 


ezmesi ve diğer malzemeleri çırpıp yağsız veya az yağlı 
tavada pişirin. 


HAZIRLANIŞI: 

Yulaf ezmesini üzerini 
geçecek miktarda su 
ekleyip, suyu çekene 


“IRINDA AVOKADOLU YUMURTA 


MALZEMELER: 

» | adet avokado 

» 2 adet yumurta 

» luz 

» Pul biber 

» İnce kıyılmış 1 dal yeşil soğan 


HAZIRLANIŞI: i 

Olgunlaşmış avokadonun kabuğunu soymadan baş 
kısmından uzunlamasına kesip ikiye bölün. İç kısmını 
tabana zarar vermeden tatlı kaşığıyla boşaltın. Avokadoları 
ister ısıya dayanıklı kaselere ister fırın tepsisine yerleştirip, 
iç kısımlarına yumurta kırın. 'Tuz serpip, ısıtılmış 180 
derecelik fırında 15 dakika kadar yumurta sarıları 
katılaşmadan pişirin. Fırından çıkartınca pul biber ve ince 
kıyılmış yeşil soğan ekleyin. 


YULAF EZMELİ KURABİYE 


MALZEMELER: 

» İ tam yumurta 

» | adet yumurta beyazı 
» 14 yemek kaşığı yulaf 
ezmesi 

» 1 yemek kaşığı 
keçiboynuzu tozu 

» Il yemek kaşığı kakao 
» 1 yemek kaşığı bal 

» 1 tatlı kaşığı tarçın 

» 4 adet kırılmış ceviz 

» 1 adet ezilmiş olgun muz 
» 1 paket vanilya 


HAZIRLANIŞI: 
Fırını önceden 1809 C'ye 
kadar ısıtın. I tam yumurta 


ve | adet yumurta beyazını 
iyice çırpın, içine diğer 

tüm malzemeleri ilave 

edip karıştırın. 20 dakika 
bekletin ve kaşık yardımıyla 
yağlı kağıt serdiğiniz tepsiye 
porsiyonlayın (15 adet 
kurabiye oluyor). 15-20 
dakika pişirin. 
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CEVİZLİ KARABUĞDAY SALATASI: 


MALZEMELER: 

» 1 çay bardağı karabuğday 
» 1 çay bardağı tatlı mısır 

» 1 adet taze kırmızı biber 
» 5-6 dal maydanoz, 
dereotu ve taze soğan 

» 1 çay bardağı ince 
çekilmiş ceviz 


SOS İÇİN: 

» 1 diş sarımsak 

» 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
» 1 tatlı kaşığı nar eksişi 

» 1/2 limonun suyu 

» 1 çay kaşığı balsamik 
sirke 


HAZIRLANIŞI: 

Karabuğdayı yıkayıp, 1,5 
su bardağı suda 10 dakika 
haşladıktan sonra süzerek 
soğumaya bırakın. Biber, 
taze soğan, maydanoz 

ve dereotunu ince ince 
doğrayıp bir kasede 
karıştırın. Tatlı mısırı 
suda 3 dakika kaynatıp 
süzün. Tüm malzemeyi bir 
kapta yavaşça karıştırın. 
Sarımsağı, diğer sos 
malzemeleriyle sosu 
hazırlayın. Salataya ekleyip 
karıştırın. 
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BAKLİYAT TÜRLÜSÜ | 1 


MALZEMELER: b 
» 1/2 su bardağı nohut (haşlanmış) / 
» 1/2 su bardağı yeşil mercimek 


(haşlanmış) m 
» 1/2 su bardağı börülce m 
(haşlanmış) HAZIRLANIŞI: 
» 1/2 su bardağı kuru fasulye Soğanı yemeklik doğrayıp 
(haşlanmış) zeytinyağında pembeleşinceye 
» 1 adet soğan kadar kavurun. Rendelenmiş 
» 2 adet domates domates, sarımsak ve salçaları 
» 2 diş sarımsak ekleyerek birkaç dakika yüksek 
» 1/2 çay bardağı zeytinyağı ateşte pişirin. Haşlanmış 
» 1 yemek kaşığı domates salçası mercimek, börülce, nohut ve 
» 1 yemek kaşığı biber salçası fasulyeleri ekleyip 2 dakika pişirin. 
» Sıcak su 'Tuz, karabiber ve üzerini geçecek 
» Tuz kadar sıcak su ekleyin. 25-30 
» Karabiber dakika pişirip servis tabağına alın. 
» Kıyılmış maydanoz Maydanoz ile süsleyerek sıcak ya 
da ılık servis yapın. 
MUZLU YULAFLI SMOOTHIE 
ca ii MALZEMELER: » 1 tatlı kaşığı bal 
» 1 su bardağının » 1 yemek kaşığı chia 
N çeyreği kadar sıcak tohumu 
i suda ısıtılmış yulaf » Tarçın 


» l adetmuz 
» 1/2 su bardağı yağsız O HAZIRLANIŞI: 


yoğurt Tüm malzemeleri 
» 1/2 su bardağı yağsız O blender'dan geçirerek 
süt için. 


SOGUK ÇAY TARIFI 

MALZEMELER: alın. Suyu 1,5 It oluncaya yani 

» 1 adet elma (kabuklu) yarıya ininceye kadar kaynatın. 

» l adetlimon Soğuduktan sonra dolapta 

» 1 adet çubuk tarçın muhafaza edin. Her öğünden bir 
» 1 çay kaşığı tane karabiber saat önce | fincan içmek iştahınızı 
» 3 ceviz büyüklüğü kadar taze kapatmaya yardımcı oluyor. 
veya kuru zencefil 

» 5-6 tane karanfıl 

» 5-6 adet nar çiçeği (hibuskus) 

»3ltsu 


HAZIRLANIŞI: 

Elma ve limonu yıkayın, 
kabuklarıyla dörde bölün. Diğer 
malzemelerle birlikte bir tencereye 


8? DİYET 


FIRINDA KIYMALI 
KARNABAHAR GRATEN 


MALZEMELER: 

» 2 adet orta boy karnabahar 

» 200 g kıyma 

» Il adet soğan 

» 2 yemek kaşığı zeytinyağı 

» 1 yemek kaşığı domates salçası 
» Pul biber, karabiber, tuz 


BEŞAMEL SOS: 

» 2 yemek kaşığı tereyağı 

» 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
» 2 su bardağı light süt 

» 2 yemek kaşığı kepekli un 
» Karabiber, tuz 


ÜZERİ İÇİN: 
» Rendelenmiş light kaşar peyniri 


HAZIRLANIŞI: 

Önce karnabaharı çiçeklerinden ayırıp 
yıkadıktan sonra haşlanan suya süt ve tuz 
atarak haşlayın. (Sütü eklememizin nedeni, 
kokusunun çıkmaması.) Bu arada soğanı 
yemeklik doğradıktan sonra sıvı yağda 
kavurup, kıymayı ilave edin. Kavurarak 
salçasını, baharatlarını ve tuzunu ekleyip 
karıştırın. Üzerine 1 çay bardağı su döküp 
suyunu hafifçe çekene kadar pişirin. 
Haşlanan ve süzülen karnabaharları 

fırın kabına alıp, üzerine hazırladığınız 
kıymalı harcı dökün. Beşamel sosu için; 
tereyağı ve zeytinyağına un ilave edip, 
kokusu çıkana kadar kavurun, üzerine 
karıştırarak süt ekleyin, koyulaşınca tuz 

ve karabiber atın. Kıymanın üzerine 
gezdirerek dökün. Fırında 200 derecede 
üzeri hafifçe kızarınca fırından alıp üzerine 
kaşar peyniri döküp kızarana kadar pişirin. 
Fırından çıkarınca dilimleyerek servis edin. 
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DİYET 


i HAFTALIK ORNEK 


ie v 
PAZARTESİ: 


SABAH: 
I porsiyon ıspanaklı omlet 


3-4 adet yeşil zeytin 


DIYET PROGRAMI & 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


I porsiyon ızgara köfte 


Buharda haşlanmış sebze 
(brokoli, karnabahar, 
Brüksel lahanası) 


I tabak bulgur pilavı 
I tabak bakliyat türlüsü 
I kase cacık 
Mevsim salatası 
ARA ÖĞÜN: 


1 adet portakal 


I dilim keçi peyniri 
1 adet haşlanmış yumurta 
3-4 adet yeşil zeytin 


Söğüş sebze (kapya 
biber, kıvırcık, roka, tere, 
maydanoz vb.) 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


I tabak etli lahana sarma 
(bulgurlu) 


I kase kaymaksız yoğurt 
ARA ÖĞÜN: 
I adet mandalina 
I kase balkabağı çorbası 


Ton balıklı salata 


I porsiyon yulaf ezmeli 
omlet 


2 adet ceviz 


Söğüş sebze (kapya 
biber, kıvırcık, roka, tere, 
maydanoz vb.) 


I kase mercimek çorbası 


I porsiyon fırında tavuk 
but (derisiz) 


Mevsim salatası 
I tabak zeytinyağlı pırasa 
1 su bardağı kefir 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


ARA ÖĞÜN: 


I adet armut 
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PERŞEMBE: 


2 dilim yarım yağlı peynir 
ve 2 dilim tam tahıllı 
ekmek ile yapılmış tost 


3-4 adet yeşil zeytin 


Söğüş sebze (kapya 
biber, kıvırcık, roka, tere, 
maydanoz vb.) 


I porsiyon ıspanaklı 
yumurta 


1 su bardağı ayran 
1 dilim tam tahıllı ekmek 
I bardak sade filtre kahve 


1-2 adet yulaf ezmeli 
kurabiye 


I porsiyon ızgara somon 


I kase fırında patates 
veya patates haşlama 


Mevsim salatası 


4 


KN 


1 büyük bardak muzlu 
yulaflı smoothie 


I porsiyon kinoalı 
kimyonlu köfte 


CUMARTESİ: 


SABAH: 


2 adet fırında avokadolu 
yumurta 


Beyaz peynir çeşitleri 


I dilim tam tahıllı ekmek 


I tabak etsiz kuru fasulye 


Zeytin çeşitleri 


Menemen 


I kase cacık 1 tatlı kaşığı bal 


Mevsim salatası 


1 adet kivi 


I kase Ezogelin çorba 


1 tatlı kaşığı tereyağı 
Söğüş sebze (Kapya 
biber, kıvırcık, roka, tere, 
maydanoz vb.) 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


1 su bardağı yoğurt içine 
suda pişirilmiş yulaf 
ezmesi, elma ve toz tarçın 
karışımı 


I kase sebze çorbası 


Buharda haşlanmış sebze 
(brokoli, karnabahar, 
Brüksel lahana) 


I porsiyon tavuk ızgara 


Az yağlı sebze sote 
(havuç, brokoli, kapya 
biber, bezelye) 


Mevsim salatası 


1 dilim fırında kıymalı 
karnabahar graten 


I porsiyon cevizli 
karabuğday salatası 


1 su bardağı ayran 


ARA ÖĞÜN: 


15 adet çiğ badem 
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22 Süper 


SOUAT, GENEL FİTNESS DÜZEYİNİZİ ARTIRACAK, KALÇA VE 
BACAKLARINIZI ETKİLİ BİR ŞEKİLDE ÇALIŞTIRACAK HARİKA 

BİR HAREKET. ANCAK HEP AYNI ŞEKİLDE YAPIYORSANIZ AYNI 
KASLARI, AYNI AÇIYLA ÇALIŞ TIRIYORSUNUZ DEMEKTİR. ŞİMDİ 
ÇEŞİTLENDİRME ZAMANI. İŞ TE TAM 22 FARKLI SOUAT EGZERSİZİ! 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal 
Eğitmen: Kübra Ebru Alioğlu (Il Athletic Gym) Kıyafetler: Lole Women (stilefit.com) 


bir antrenman klasiği. Hemen her fitness programında mutlaka var. Onu bu kadar 
vazgeçilmez yapan son derece etkili bir çalışma sağlaması: Popo (gluteus), bacak önü 
(guadriceps), bacak arkası (hamstrings) ve baldırları (calf) çalıştırıyor, sguat yani 


çömelme hareketi sırasında aynı zamanda core kasları da devreye giriyor. En büyük kas grubu 
olan bacaklar devrede olduğu için egzersiz sırasında salınan büyüme hormonu maksimum 
düzeyde. Bu da tüm vücutta kas dokusunun artmasını sağlıyor. Ne kadar çok kas çalışırsa 

yağ yakım hızı da artıyor. En büyük kasları devreye sokan etkili bir bacak çalışması sağlayan 
sguat, yağ yakımını hızlandırmak için de birebir. Il Athletic Gym fitness eğitmeni Kübra Alioğlu 
ile birlikte 22 farklı sguat egzersizi hazırladık. Bu hareketlerden seçip antrenmanlarınıza 


ekleyerek fitness programınızı renklendirin, bacak ve kalça kaslarını farklı açılardan çalıştırın. 
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BU YANLIŞLARA 
DIKKAT! 


I- DİZLERİ ÖNE DOĞRU 
HAREKET ETTİRMEK 
Yapılan en önemli hata, 

çömelme esnasında dizleri 
öne doğru çıkarmak... 

Bu hata defalarca 
tekrarlandığında diz 
bağlarında yaralanmalar 
meydana gelebiliyor. Dizler 
her zaman ayak bilekleri 
ile aynı hizada olmalı, 
çömelme sırasında öne 
doğru hareket etmemeli. 
Aşağı doğru alçalırken 
her zaman bir sandalyeye 
oturduğunuzu hayal edin 
ve alçalmaya başlamadan 
önce kalçanızı dışa doğru 
çıkarın. Sguat sırasında 
belinize stres binmemesi 
için göğsü açık tutun. 


2- DİZLERİNİ İÇE 
DOĞRU DÜŞÜRMEK 
Sguat'a inerken asla 
dizlerinizin içe doğru 
dönmesine izin vermeyin. 
Bu da diz bağlarını yıpratan 
yanlışlardan biri. Dizleriniz 
her zaman ayak baş 
parmağı doğrultusunda 
olmalı. 


3- TAM YAPMAMAK 
Eğer çömeldiğinizde 
90 derecelik açıyı 
bulmuyorsanız ve üst 
bacak yere paralel 
değilse hareketi tam 
yapmıyorsunuz demektir. 
Bu da egzersizden tam 
olarak faydalanamamanıza, 
kalçalarınızın ve bacak 
arkasındaki kasların 
yeterince çalışmamasına 
neden olur. Diz hizanıza 
gelen bir sandalye ya da 
kutuya arkanızı verip, 
sguat pozisyonuna inerek 
kalçanızı sandalyeye 
değdirmeye çalışarak 
pratik yapabilirsiniz. 


8? FİTNESS 


Vücur 
AĞIRLIĞI İLE 


TEMEL SOUAT 


ar omuz hizasında aralı dik durun, 


larını çok hafif yanlara doğru açın, 
güs önünde birleşsin. Dizlerden 90 
e bükülerek ve kalçayı dışa doğru 
>melin. Topuklardan güç alarak 
doğrulup tekrarlayın. 


HİNDU SOUAT 


reketi parmak uçlarında, topuklar 


ıdayken uyguluyoruz. Ayaklar kalça 

a aralıyken parmak uçlarında kalkarak 
yon alın. Parmak uçlarında sguat'a 
ırken, kolları da ileri doğru uzatın. 


u 


riindirmeden doğrulun ve tekrarlayın. 


DERİN SOUAT 


Iça hizasında aralı dik durun, 


ı çok hafif yanlara doğru açın, 

ıs önünde birleşsin. Dizlerden 

ek 90 derecelik açıyı da geçecek 

rin bir şekilde çömelin. Kalça 

yere iyice yaklaşsın. Topuklardan güç 
alarak doğrulup tekrarlayın. 
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FİTNESS 


SUMO 50UAT 


Bacakları genişçe 
aralayın, parmak 
uçlarını dışarı 

doğru çevirin. 

Bir dambılı dikey 
olarak iki elinizle 
vücudun önünde 
tutun, kolla 


uzun... Dizlerden 
90 derece 
açıyla bükülerek 


çömelirken 
gövdeyi uzun 


tutun, dizleri dışa 
doğru itin. Aşağıda 
bir nefes kalıp 
doğrulun. Hareketi 
daha kolay 


uygulayabilmek 
için topuklarınızın 
altına birer plaka 
yerleştirebilirsiniz. 


3g 1 AZ 
eN 


GOBLET SOYAT 


Bir adet dambılı 
dikey olarak dirsek 
başları aşağıyı 
gösterecek şekilde 
göğüs önünde 
tutun. Dizleri 

90 derecelik 

açıyı biraz daha 
geçecek şekilde 
bükerek daha 
derin çömelin. 
Dirsekler dizlerin 
içinde kalsın. 
Topuklarla yeri 
iterek 
doğrulun. 


BO lrorMsa 


SOUAT VE OMUZ 
PRES 


Dambılları omuzlarda 
dirsekler bükülü bir 
şekilde tutarak ayakta 
pozisyon alın. Ayaklar 
omuz hizasında aralı. 
Dizleri yaklaşık 90 
derecelik açıyla 
bükerek ve kalçayı 


geriye doğru iterek 


çömelin. Topukları 
iterek doğrulurken 
dambılları da omuz 
hizasında yukarı itin. 


Dambılları indirirken 


sguat pozisyonuna inin. 


BARLA SOUAT 


Ayaklar omuz 
hizasında aralı dik 
durun, ayak uçlarını 
çok.hafif yanlara 
doğru açın, barı 

iki elinizle tutup 

baş üstünde yukarı 
kaldırın. Dizlerden 
90 derece bükülerek 
ve kalçayı dışa 

doğru iterek 


çömelin. Hareket 
boyunca bar 
yukarıda kalsın. 
Topuklardan güç 
alarak doğrulup 


tekrarlayın. 


ği. 


a 


Y 


BULGARIAN SPLIT SOUAT | 8? iie: 


ça yağ elinize alıp egzersiz sehpasının önünde, 
genişçe bir adım uzakta durun. Bank, kutu gibi iğ il Ne 
herhangi başka bir sabit yükselti de kullanabilirsiniz. DIRENC LASTIĞI İLE SOUAT 
Soliayağınızın üst kısmını geride sehpanın üzerine a. boy direnç lastiğini 
takın. Öndeki bacağı dizden 90 derecelik-açıyla 
bükerek alçalın. Bu esnada sağ diz sağ bileğin * © 
üzerinde, omuzlar kalça ile hizalı olsun. Sağ topukla 
da 


bacaklardan geçirin ya da 
gergin olacak şekilde bağlayın. 
Lastik uyukların bitiminde olsun, 


dizlerin üzerinden geçirmeyin. 
Ayakları kalça hizasında 
aralayın. Dizlerden bükülerek 
sguat pozisyonuna inerken 
bacaklarınızla da bandı itin. 
Burada bir sayın ve doğrularak 


tekrarlayın. 


Sguat'ı hep aynı bacak 
açıklığında yaparsanız 
aynı kasları çalıştırırsınız. 
Bacaklarınız omuz 
hizasından daha kapalı 
olduğunda en çok 
kalçalarınız, daha geniş 
açıldığında iç bacak 
devreye girer. 


TÜM VÜCUT 
DİRENÇ LASTİĞİ 
SOUAT 


Uzun bir direnç 


astiğini ayaklarınızın 
altından ve omuz 


TOP SIKIŞTIRARAK SOUAT 


Ayaklar kalça hizasında aralı, sağlık topu 


başlarından geçirin. 

Kolları öne uzatırken 
(medicine ball) bacakların arasında pozisyon alın. sguat pozisyonuna 
Kolları önde yere paralel uzatın. Kalçayı dışarı inin. Burada bir sayıp 
doğru iterek çömelirken topu da bacaklarınızın direnç lastiğini iterek 


arasında sıkıştırın. Burada bir sayıp topuklarla doğrulun ve başlangıç 


yeri iterek doğrulun ve tekrarlayın. pozisyonuna gelin. 
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arak harekete 


DİNAMİK << sz 


ağ 
ME A 
4 wh 


larda... Core 


nin gücünü 


SOUAT JUMP 


a aralı dik durun, ayak uçlarını çok hafif 
ler önde birleşsin. Dizlerden 90 derece 


yı dışa doğru iterek çömelin. Topuklarla 

n momentum alarak hafifçe yukarı doğru a 
DEK YÜRÜYÜŞÜ 

da, dirsek başları yanları gösterecek 

akları omuz genişliğinden biraz 


layın. İnip tekrarlayın. 


k uçları hafifçe yanlara baksın. Bu 
lerden bükülerek ve kalçayı dışarı 
inin. Sguat'ta kalarak öne doğru 10 
adım atın. Geriye dönerek 0 adım daha atarak egzersizi 
uygulayın. 


SOUAT JACK 


ozi un arekete başlayın. Jumping Jack hareketini 


gibi z k bacakları yana doğru açın. Ancak bu 
a dizle nı bozmayın. Şimdi zıplayarak bacakları 
.H pl a sguat pozisyonunda kalarak bacakları 


ara doğru açıp kapatın. 
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DÖNEREK SOUAT 
JUMP 


Bir sağlık topunu 
göğüs hizasında 

iki elinizle tutun. 
Sguat'a inin, 
zıplayarak kalkarken 
90 derece dönün 
ve solunuza inin, 
tekrar sguat yapın. 
Bu şekilde seti 
tamamladıktan 
sonra bu kez 
zıplamalardan sonra 
sağınıza dönerek 
tekrarlayın. 


EKİPMAN KULLANARAK 


#4 


EŞİT OLMAYAN SOUAT 


Alçak bir kutu ya da step 
tahtasının üzerine bir 
ayağınızı koyun. Diğer ayağı 
genişçe açıp yere yerleştirin. 
Elleri önde birleştirin. 
Sguat için alçalın. Her iki 
dizinizin ayaklarla aynı yöne 
bakmasına dikkat edin. İki 
topukla yeri iterek 
doğrulun. Yön 

4 değiştirerek her 

iki bacakla eşit 

sayıda uygulayın. 


GLIDER SOYAT 


Ayaklar kalça hizasında aralı dik durun, sağ ayağınızın 
altına glider disks-yerleştirin. (Yerde kaymanızı 
sağlayan bir disk, parke üzerinde ayağınızı kaydırmak 
için havlu da kullanabilirsiniz.) Elleri göğüs hizasında 
birleştirin. Sol dizi 90 derece açıyla bükerken, sağ 
ayağı sağa doğru kaydırarak bacağı düz bir şekilde 
yana açın. En son noktada bir sayın, sonra tekrar ayağı 
kaydırarak merkeze dönerek başlangıç pozisyonuna 
gelin. Her iki bacakla eşit sayıda uygulayın. 
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FİTNESS 8? 


DENGEDE SOUAT 


BACAK BACAK 
ÜSTÜNDE SOUAT 


Sağ bacağı sol 
bacağın üzerine 
atın. Sağ bileğiniz 
sol bacağın 
üzerinde ve sağ 
diz dışa bakıyor. 
İki kolu önde yere 
paralel uzatın. 
Tek bacağın 
üzerinde sguat 
için alçalırken 
alçayı dışarı 
doğru itin, sağ dizi 
de aşağı doğru 
bastırın. Doğrulup 
başlangıç 
pozisyonuna gelin. 


BOSU SOUAT 


KARTAL SOUAT 


Dik durun. Bir bacağınızı 
diğerinin üzerine atın. 
Eğergelebiliyorsa ayak 
bilekleri de birbirine 
dolansın. Hangi bacak 
üstteyse o yöndeki 
olunuz da altta olacak 
şekilde dirsekler 

iç içe kolları da 
birbirine geçirin. Eğer 
olanabiliyorsanız el 


eklerini de birbirine 


d 
b 
dolayın ve avuç içleriniz 
birbirine temas etsin... bi 


ger dolanamıyorsa 
lerin tersi birbirine 
dokunsun. Yere 

basan bacağı dizden 


bükerek ve kalçayı 
geriye doğru iterek 
sguat pozisyonuna 
alçalın. Burada bir sayıp” 


Bosuyu ters çevirerek üzerine çıkın, ayakları bosunun kenarlarına doğrulun. Hareketi her 
yerleştirin. Dizlerden bükülüp sguat'a inerken kolları da dengeyi iki yöne eşit sayıda 
sağlamak için öne doğru uzatın. Karın kaslarını sıkı tutun. tekrarlayın. 


Doğrulun ve tekrarlayın. 


TEK BACAK 
SOUAT 


Egzersiz 
sehpasının 
önünde durun. 
Sağ ayağı 
yerden hafifçe 
kaldırın, bacak 
uzun... Kolları 
omuz hizasında 
öne uzatın. Sol 
dizden bükülüp 
kalçayı sehpaya 


Sol topukla yeri 


Her iki bacakla 
eşit sayıda 


tekrarlayın. 


doğru yaklaştırın. 


iterek doğrulun. 


En iyi dileklerinizi ifade eden 
Bir Dünya Çiçek var. 
TEV Bir Dünya Çiçek projesi sayesinde, davetler artık gençler için eğitim umudu. 


tev.org.tr adresine girin, dilediğiniz renkte çiçeği dilediğiniz davete, düğüne ya da 
açılışa gönderin, siz de bir gencin eğitim umudu olun. 


TÜRK EĞİTİM VAKFI 
1967 


tev.org.tr | 444 0 838 


BİR DÜNYA ÇGİÇE« 


BESLENME 


Sağlıklı beslenin 
gün bovu Zinde Ralın 


Taze sebze ve 
ed meyvelerle hem 
lezzetli hem de 
sağlıklı meyve suları, 
detoks içecekleri ile 
rengarenk smoothie'ler 
yapmak için Beko 
Vitaminist her an 
yanınızda... Siz sadece 
ne içmek istediğinize 
karar verin yeter. 


on yıllarda beslenme 

biçiminde doğallık ön 
plana çıkıyor. Bu anlayışta sıvı 
beslenme de dikkat çekiyor. 
Taze sıkım sebze ve meyve 
sularından detoks içeceklerine 
dek birçok seçenek sayesinde 
kişinin gereksinim duyduğu 
günlük protein, karbonhidrat, 
vitamin ve mineral ihtiyacı 
da rahatlıkla karşılanabiliyor. 
Çünkü bu maddeler insan 
sağlığını yakından etkiliyor. 
Soğuk algınlığından egzamaya, 
bazı kanser türlerinden 
depresyona dek birçok 
rahatsızlığın tedavisinde doğru 
beslenme büyük önem taşıyor. 
Ancak bu noktada hangi 
blender'ın pratik ve kullanışlı 
olduğu sorusu gündeme geliyor. 
Yüksek dönüş hızı ile karıştırma 
haznesindeki sebze, meyve 
ve faydalı kuruyemişleri kısa 
sürede pürüzsüz hale getiren 
Beko Vitaminist, teknik 


ve özelliklerinin yanı sıra kullanım 


GEN e e e kolaylığıyla da dikkat çekiyor. 


SAĞLIKLI BESLENME İÇİN 
İDEAL 


Üst gövdeyi oluşturan Tritan 
malzemenin kırılmaz, çizilmez ve 
koku yapmaz özelliği uzun yıllar boyu 
sağlıkla kullanıma olanak sunuyor. 
Böylece evde hazırladığınız sağlıklı 
içecek, günün her anında yanınızda 
olabiliyor. Beko Vitaminist, bu 
özellikleriyle başta beslenmesine 
dikkat edenler ile çalışanlar ve aktif 


spor yapanlar için son derece ideal bir 
kullanım sağlıyor. 


LEZZETLİ VE S, 


Avok adolu 
smootlie 


1 adet avokado 
D 1/2 kase yoğurt 
D 3 adet portakal 
D 2 yemek kaşığı bal 


Avokadoyu soyup, ayıklayın. Üç 
adet portakalın suyunu sıkın. Tüm 
malzemeleri Beko Vitaminist'te 
karıştırın. Smoothie'nizi Tritan 
tanışabilir karıştırma şişesiyle 
yanınıza alarak dilediğiniz zaman, 
dilediğiniz yerde için. 


HEM GÜÇLÜ HEM PRATİK 


İki kademeli hız ayarı seçeneği ile 
kullanılan malzemenin dokusuna 
göre işlem yapılmasını sağlayan Beko 
Vitaminist, mutfak tezgahı ve benzeri 
alanlarda güvenle kullanılabiliyor. 
22.000 RPM dönüş hızı ve 350 W 
motor gücünün yanı sıra 600 ml 
Tritan taşınabilir karıştırma şişesi, 
şişeden içme ağızlığı ve paslanmaz 
çelik parçalama bıçağı Beko 
Vitaminist'in öne çıkan özellikleri 
arasında yer alıyor. 


7LIKLI TARİFLER 


Muzlu süt 


P 1 su bardağı süt 
D 1 adet muz 
D 1 tatlı kaşığı Hindistan cevizi tozu 


Tüm malzemeleri Beko 
Vitaminist'e koyup çalıştırın. 
Tamamen karıştıktan sonra 
bardağa alın. Dilerseniz içeceğinizi 
çikolata sosu ile süsleyin. 


Ödem indiren iksir 


7 D 3 dilim taze ananas Ananas dilimlerini küp küp 
: DI çay bardağı taze (o doğrayın. Elma suyuyla birlikte 


elma suyu 


Beko Vitaminist'te birleştirin. 


? DI çay kaşığı tarçın (o Üzerine tarçını da ilave edip 


karıştırın. İçeceğinizi 


bekletmeden 
tüketin. 
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BEKO VİTAMİNİST'İN 
600 ML'LİK TRİTAN 
TAŞINABİLİR 
KARIŞTIRMA ŞİŞESİ, 
HAZIRLADIĞINIZ 
SAĞLIKLI İÇECEKLERİ 
HER AN YANINIZDA 


TAŞIMANIZA YARDIMCI 


OLUYOR. 


BU BİR İLANDIR 


SPOR SUTYENLERİ ŞIK TASARIMLARI İLE BİRBİRİYLE 
YARIŞIYOR. BANTLAR, TRANSPARAN DETAYLAR, 
FERMUARLARLA SÜSLÜ, SIRT VE YAKA DEKOLTELERİ İLE 
GÖZ ALAN BU GİYSİLERİN ÖNEMLİ BİR DE GÖREVİ VAR: 
KASTAN DEĞİL, HASSAS LİFLERDEN OLUŞAN GÖĞÜSLERİ 
DESTEKLEMEK VE RAHAT HAREKET ETMENİZİ SAĞLAYARAK 
PERFORMANSINIZI ARTIRMAK. İŞTE EKONOMİKTEN 
LÜKS SEÇİMLERE, YOGADAN KOŞUYA FARKLI KORUMA 
DÜZEYLERİNE SAHİP 25 SPOR SUTYENİ. 


<> Aytaç Özkardaş Gozzi 


© REEBOK 
“ FRANCHİSE 
STRAPPY B, t189 


m» Feminen ve 
destekleyici... Orta 
düzeyde destek 
gerektiren aktiviteler 
için uygun olan 
sutyen transparan 

ve bant detayları 

ile dikkat çekiyor. 
File ön paneli nefes 
alabilirliği ve sıra dışı 
görünümü artırıyor. 
Geri dönüştürülmüş 
polyester/elastan 
kumaşı kaynaklardan 
tasarruf sağlarken, 
karbon emisyonlarının 


NIKE SWOOSH POCKET 
SPOR SUTYENİ, £139,90 


m» Yarışçı sırt yapısına, 

geniş göğüs altı banda sahip 
kompresyon sutyen, ter 
tutmayan kumaşıyla kuru 
kalmanıza yardımcı olurken altı 
farklı bölgeye yerleştirilmiş 
gizli cebiyle eşyalarınızı 
antrenman sırasında yanınızda 
taşımanızı sağlıyor. 


azaltılmasına yardımcı 
oluyor. Çıkarılabilir 
pedlere sahip. 


hızla hareket etmeye 
başladığında özel 
malzemesi daha 
destekleyici bir hale 
geliyor, vücudu sıkıca sarıp 
göğüsleri sabitliyor. Yogadan koşuya birçok farklı aktivite 
düzeyi için uygun. 


THE NORTHFACE 
MOTIVATI ECH 
, 1209 


m» Sık maşı, 
yüksek esnem sahip 
yapısı, nefes alabilme 
özelliği ve hafifliği ile 
zorlu sporlarda yüksek 
destek sağlarken vücut 
ısısını düzenliyor. Dolgulu 
kapları ise vücuda daha iyi 
oturmasını sağlıyor. 


tek 

orlar için 
or sutyeni, 
birbiri inden geçen 
çapraz askıları ile hoş bir 
sırt dekoltesine sahip. 
Bir diğer önemli özelliği 
de geri dönüştürülmüş 
polyesterden üretilmiş 
olması. 


OYSHO SPOR 
SUTYENİ, $99,95 


mw» Sırt bölgesine 
yatay bir şekilde 
yerleştirilen ince 
bantlara sahip pastel 
pembe sutyen hafif 
destek isteyen 
aktiviteler için uygun. 


SHOCK ABSORBER 
ZIPPED PLUNGE 
SPOR SUTYENİ, 
t119,90 (G Lingerie) 


m» Spor sutyeninizi 
giymekte zorlanıyor 
musunuz? Önden 
fermuarlı bu sutyen tam 
size göre. Herhangi 

bir bağlantı noktası 
olmayan düz yarışçı 
sırtı ile özellikle yerde 
yapılan egzersizlerde 
rahat edeceksiniz. Sırtta 
bulunan file paneller 
havalandırma sağlarken, 
yaka oyuğu dafeminen 


ein sunuyor. 


kumaştan, file 
havalandırma 
detaylı, çıkarılabilir 
parçalı ve ince 
dolgulu kuplu 

spor sütyeni orta 
düzeyde destek 
sağlıyor. 
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NEW BALANCE INTENSITY CROP 
BRA TOP, t139 


w> Orta düzeyde aktiviteler için tasarlanan 
öndenfermuarlısutyeninsırtıve kolaltları 

nefes alan file kumaştan yapılmış. 
Göğüs altı bandı ve hafif dolgulu 
kapları ekstra destek sunuyor. 


— 


DOMYOS 900 SPOR 
SÜTYENİ; 554,99 
(Decathlon) 


> Yoğun fitness, kardiyo 
antrenmanı yapanlar için 
yüksek destek sunuyor. 
Önde bulunan fermuarı, giyip 
çıkarma kolaylığı sağlıyor. 
Ayarlanabilir askılara ve 
sünger dolguya sahip. 


TIGHT (CLUB SALLY 
SPOR SÜTYENİ, *80 


m» Vücudu sararak optimum 
destek-ve hareket özgürlüğü 
sunuyor. Şık sırt detayı ve 
çarpıcı rengiyle dikkat çekiyor. 


UNDER ARMOUR 
CROSSBACK 
CLUTCH,r4149,90 


mw» Orta düzeyde destek 
sağlayan kompresyon 
sutyen, çapraz askılara 
ve göğüs altı bandında 
minik bir cebe sahip. 
Hafif HeatGear 

kumaşı ile nemi ciltten 
uzaklaştırarak hızla 
kuruyor. 


TOMMY 
HILFIGER 
BEKKI SPOR 
SUTYENİ, £159 

BERSHKA/SPOR 
m» Yarım atlet TOP, *89/95 
formundaki 
kompresyon mw» “Start moving” yazılı 
sutyen, Tommy sutyenin sırt kısmı çapraz 
Hilfiger bantlarla süslenmiş, 
logosundaki arkadan kopçalı, astarlı. 
blok renklerden Hafif ve orta düzey 
oluşuyor. aktiviteler için ideal. 
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1169,95 


sw» Önden fermuarlı, 
balensiz sutyen 
yüksek koruma 
sağlıyor ve yarışçı sırt 
yapısına sahip. 


1299 


mw» Maksimum 
desteği ultra 
hafiflikle buluşturan 
sutyen koşu, 
kardiyo, boks gibi 
Me enem mu m ony çeşme çiy iç şa selale çiş antrenmanlar için 
uygun. Lazer kesim 
deliklerle hava 
akımı sağlanırken, 


ii “angel wing” 
© Ortâ destek sırt tasarımı ile 
5 T İ kolayca giyilip 
e, çıkarılabiliyor. 


nemi tenden 

uzaklaştırıyor. Hafif 

dolgulu jel askılar, 
ayarlanabiliyor. Önü 

sportif file detaylı, : 
arkadan kopçalı. 


li 
ı 
| 
Ni 
ı 
I 
I 
I 
I 
İ 
I 
balensiz sutyen | 
I 
I 
I 
I 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
I 
I 
I 
I 
ı 


| 


$100 


m» Sarı rengiyle göz alan halter 

yaka büstiyer hem spor sutyeni 

hem de üst giyim fonksiyonlarına 
sahip. 


1180 
i o (stilefit.com) 


i — Ortada 
i bir halkanın 
| birleştirdiği ince 
i bantlarla şık bir 
| sırt dekoltesine 


179,95 


w> Hafif destek sağlayan 
koyu gri-pembe büstiyer, 
Tactel lifleri sayesinde 


e > e e e m Ni 


i sahip olan cilt dostu bir yapıya sahip. 
N | İ sutyen hafif Elastik göğüs altı lastiği 
| N | destek ve ilave edilen elastan 
VK b / gerektiren sayesinde vücuda tam 
i ' —— aktiviteler için oturuyor ve hareket 
uygun. ——————— sırasında formunu koruyor. 
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169,95 


m» Önden fermuarlı, 
ayarlanabilir askılara 
sahip sutyen hafif ve 
orta destek isteyen 
aktiviteler için uygun. 


1169 


mw» Ön kısmı astarlı, 
ayarlanabilir 
askılara sahip. 

İç içe geçen 
materyali sayesinde 
antrenman 

boyunca komple 
kompresyon 
sunuyor. 


1139 


> Yağ yeşili, deri efektli 
yüzeye sahip bralette, 
nefes alan özel kumaşıyla 
nemi üzerinizde tutmuyor. 
Yürüyüş, yoga yada 

pilates gibi aktivitelerde 
kullanılabilecek ürün ince 
bir gömlek veya transparan 
herhangi bir üst içine 
giyileblğgek kadar daşık. . 


- 


1109,95 


mw» Şık sırt detayına sahip 
metalik pembe sutyen, 
yüksek yoğunluktaki 
antrenmanlar için yüksek 
destek sağlıyor. Arkadan 
kopçalı ve ayarlanabilir 
askılara sahip. 


İstilefit.com) 


©» “Önde ve arkadaki ince bantlarla süslenen bu stil sahibi 
sutyen solmaya karşı dayanıklı, çıkarılabilir pedlere sahip. 
Hafif destek isteyen aktiviteler için uygun. 
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za rahatlayarak 


hazırlanın 


The LifeCo merkezlerinde fazla kilolarınızdan ve 


toksinlerinizden arınarak yaza hazırlanmaya başlayobilirsiniz. 


Rahatlatan programlar fazla kilolarınızdan kurtulmanıza 
yardımcı olurken ruhsal açıdan arınmanızı da sağlıyor. 


ollywood yıldızlarının tercih 
ettiği wellbeing ve detoks 
merkezi olarak adından sıkça 


söz ettiren The LifeCo; Bodrum, 
Antalya ve Phuket'teki merkezlerinde 
zayıflama & kilo kontrol, antiaging, 
karaciğer temizliği, yoğun arınma 

gibi programlarının yanı sıra yoğun 

iş temposundan kendine zaman 
ayıramayan ancak sağlıklı yaşama ilk 
adımı atmak isteyenler için özel olarak 
oluşturduğu GetFit & Healthy programı 
ile misafirlerini sağlık ve keyif dolu bir 
dünyaya davet ediyor. 

The LifeCo; yaz sezonuna zinde ve 
hafiflemiş girmek isteyenleri detoks & 
sağlıklı beslenme programları eşliğinde 
keyif veren masajlar ve özel terapiler ile 
yoğun bir programa alıyor; eğitimler 
ve workshop'lar ile “günümüz yaşam 
koşullarında sağlıklı yaşayabilme 

ve sağlıkla yaş alma” felsefesini 


misafirlerinin günlük yaşamlarına taşıyor. 


The LifeCo'nun tamamı konaklamalı 
olarak hizmet veren well-being 
merkezlerinde tüm programlar egzersiz 
seansları, nefes terapileri ve zihin 
detoksu gibi birbirinden özel ve farklı 
uygulamalar ile destekleniyor. Dört 
günden başlayan; yedi, 10, 14 gün 
olarak da tercih edilebilen The LifeCo 


— iz 


programları sabahın erken 
saatlerinde iyot kokan 

deniz havasında bedensel 
rahatlamayı sağlayan keyifli 
bir yoga seansı veya yeşillikler 
içinde keyifli bir yürüyüş 

ile başlıyor. Altı farklı 
beslenme ve detoks programı 
arasından kişinin ihtiyacı 
doğrultusunda uzmanlar 
tarafından belirlenen lezzetli 
öğünler misafir tesis içinde 
her nerede ise oraya özel 
olarak servis ediliyor. Kişinin 
beslenme programı; SPA 
terapileri, fitness programları, 
turbosonic uygulaması, 
infrared sauna, luminette 

ışık terapisi, Uzakdoğu 
masajları, yoga-meditasyon 
seansları, güzellik ve 
wellaging terapileri, sağlıklı 
yaşam üzerine bilgilendirici 
eğitimler ile destekleniyor. 
Böylece misafirin program 
süresince daha etkin şekilde 
arınması ve yenilenmesi 
sağlanıyor. 

The LifeCo'nun müdavimleri 
arasında; Kate Moss, Naomi 
Campbell, Kelly Brook, 
Woody Harrelson'ın yanı sıra 
cemiyet hayatından birçok 
işadamı ve Nebahat Çehre, 
Güneri Civaoğlu, Ayşe 
Arman, Nurgül Yeşilçay, 
Mert Alaş, Metin Hara, 
Gupse Özay, Uğur Yücel gibi 
isimler yer alıyor. 
www.thelifeco.com 
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ADVERTORIAL 


BU BİR İLANDIR 


Kasları güçlendirmek ve kas oluşumunu arttırmak için bazen yediklerimiz yetersiz 
kalabiliyor. Bu durumda besin takviyelerinden yardım alabilirsiniz. Sporcuların en çok 


tercih ettiği 5 besin takviyesini 


Whey proteini peynir altı suyundan 
elde edilen etkili bir proteindir. Whey 
proteininin en önemli özelliklerinden 
biri ise son derece kolay sindirilerek, 
amino asitlerin kaslara hızla 
gönderilmesini sağlaması. 
Bağırsaklarda emilerek kana 
karışma, kemik ve kaslar 
tarafından kullanılma 
oranları yüzde 98'e 
kadar çıkabiliyor. 

Bu rakam, diğer 
hayvansal proteinlerle 
karşılaştırıldığında 
oldukça yüksek. Kas 
büyütmede bu denli 
etkili olmasının asıl 
nedeni de bu. Diğer 

bir sebep ise "çift 
zincirli temel amino 
asitler" (Branched 


chain amino acids-BCAA) yönünden 


zengin olması. Whey proteini kullanımı 
sporcularda kasların ve özellikle 
kas hücreleri arasındaki bağ doku 
hücrelerinin artmasına katkı sağlaması 
amacıyla alınıyor. Bununla kas ve bağ 
dokulara hacim ve sağlamlık 
kazandırmak hedefleniyor. 
Bir diğer özelliği ise kan 
damarı genleşmesini 
desteklemesi. Bu ise 
kaslara daha fazla kan 
akışına izin veriyor. 
Böylece daha fazla 
besinin, oksijenin ve 
hormonun kaslara 
taşınması amaçlanıyor. 


SANTRESİ, 
İzoLarı VE HİDROLİZANI 


TEN YERSE 
1 SAĞLAR 


Hardline Whey 

3 Matrix Whey 
Konsantresi İzolatı ve 
Hidrolizatı 


'dan alırken kullanım kolaylığı sağlayan 
aksesuarlara göz atmayı unutmayın. 
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MASS GAlNER 


Kas proteindir ama kası çalıştıran 
karbonhidrattır. Kasa enerjisini 
vermezseniz çalışamaz. Şöyle 
düşünün; bir fabrikanız var, içinde 
100 bin işçi var ve hepsi konusunda 
uzman. O fabrikanın elektriğini 
vermediğiniz sürece o işçiler hiçbir 
şey yapamaz. Yani siz proteini 
alıyorsunuz, işçiler hazır bekliyor 
ama karbonhidratı yani enerjiyi 
vermezseniz çalışamıyorlar. 

Vücut enerji olarak önce vücutta 
olmayan ve dışarıdan alınan 
karbonhidratı harcıyor. Eğer 
karbonhidrat bulamazsa gidip derinin 
altındaki ilk madde olan yağı enerjiye 
çeviriyor. Protein diyeti yapıp hiç 
karbonhidrat yemeyince vücut doğal 
olarak yağı enerjiye çeviriyor. Yağ 
bittiği zaman sıra altındaki kaslara 
geliyor. 


Muscletech Premium Mass Gainer 


AMİNO ASİT 


Tüm canlılar 20 amino asidi 
kullanarak yapılarını oluşturur 
ve fonksiyonlarını yürütür. Saç, 
tırnak, deri, hormonlar, enzimler 
gibi aklınıza gelebilecek her şey 
bu 20 amino asitten oluşuyor. 
Vücudumuz, kendisi için gerekli 
dokuz amino asidi üretemiyor ve 
bunları dışarıdan almak gerekiyor. Bu esansiyel dokuz 
amino asit sırasıyla; histidin, izolösin, lösin, lizin, valin, 
fenilalanin, triptofan, metiyonin ve treonin olarak 
anılıyor. Sağlıklı ve dengeli beslenmiş olmak için tüm 
bu amino asitleri almak gerekiyor. Eğer vücudunuzda 
bu dokuz amino asitten bir tanesi dahi olmazsa protcin 
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üretilemiyor, dokular yıkılıyor. Diyete girenlerin hemen 
kas kaybetmesinin sebebi de bu durumdan kaynaklanıyor. 
Amino asit dengesi düzgün olduğunda ise vücutta kilo 
kontrolü, yağ yakımı, kas güçlenmesi, insülin dengesi, 
metabolik durumun iyileştirilmesi sağlanabiliyor. Spordan 
sonra ise recovery yani vücudun kendini tamir etmesi 
sürecinde destek oluyor. Sporcuda hem fiziksel hem 
mental performansı arttırıyor. 


Weider Premium Bcaa Powder 500Gr Tropikal 
Meyve Aromalı 
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L-KARNITIN 

L-karnitin, vücutta üretilebilen ve besinler ile alınabilen 
amino asitlerden biri. Lizin ve metiyonin amino 
asitlerinin sentezlenmesiyle oluşan L-karnitin, trigliserid 
gibi uzun zincirli yağ asitlerini hücrelerimizin enerji 
ünitesi olan mitokondriye taşıyor. Buraya ulaşan 

yağ asitleri ise yanarak ortaya enerji çıkartıyor ve bu 
sayede yağ yakım sürecini daha fazla yakıt taşıyarak 
hızlandırıyor. Yapılan çalışmalarda I-karnitinin sporcu 
performansını geliştirerek aerobik ve anaerobik kapasiteyi 
arttırdığı ortaya kondu. Antrenman sırasında direncin 
arttığını ve kesintisiz olarak yüksek eforu koruyabildiği 
de tespit edildi. Bunların yanı sıra spor sonrası oluşan 
laktik asit salınımını azalttığı ve oluşan ağrılarda azalma 
sağladığı gözlemlendi. 


Bigjoy L-Carnitine Protein Bar 


KREATİN 


Kreatin, vücutta arginin, glisin ve metiyonin amino 
asitlerinden böbrek, karaciğer ve pankreasta sentez 

edilen bir enerji depolayıcı... Ek olarak ağızdan alınan 
kreatin fosfat vücutta turbo etkisi yaratarak normal kalori 
yakımını 20 kat hızlandırıyor. Düzenli atletik fitness 
yapan, vücut ağırlığı antrenmanları ve uzun süre koşuyu 
tercih edenler için kreatin, sporun yüksek performansta 
yapılmasını amaçlıyor ve kaslarda en az yüzde 30 artışa 
yardımcı oluyor. Atletik fitness yapanlar için beş gün 
boyunca günde üç eşit parçaya bölünerek alınacak 4 
gram kreatin, gün aşırı 
düzenli ve doğru ağırlık 
antrenmanı planlandığında 
kas kütlelerinin normalden 
üç kat daha fazla ve etkin 
değişim göstermesini 
sağlıyor. Vücutta yararlı 
bir doping etkisi yaratan 
kreatinin toksik bir etkisi 
bulunmuyor. 
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KARIŞTIRICI 


Kolay temizlenebilen bir besin takviyesi shaker'ı 
(karıştırıcı), hareket halindeyken bile spor içeceklerini 
karıştırmanın sağlıklı bir yolunu sunuyor. Besin takviyeleri 
için özel olarak üretilen karıştırıcılar, sızdırmaz kapakları 
sayesinde sıkı çalkaladığınızda bile içindeki sıvının dışarı 
taşmadan karışmasını sağlıyor. Çoğunlukla bir içme ağzı 
olan bu karıştırıcıları seçerken 
dikkat etmeniz gereken en önemli 
özellik BPA içermiyor olması. 
Bulaşık makinesinde yıkanabiliyor 
olması size kullanım kolaylığı 


sağlayacak. Sık kullanacaksanız 
bakteri oluşum riskini ortadan 
kaldırmak için sökülebilir ve 
temizlenmesi kolay bir karıştırıcı 
seçin. Bazı karıştırıcılarda şişenin 
içine oturan parmaklıklar veya 
kapakta bir aparat bulunuyor. 

Bu aparat, protein tozunu sıvı ile 
birleştirmeye ve pürüzsüz bir içecek 
yaratmak için topakları parçalamaya 
yardımcı oluyor. 


Hardline Nutrition Shaker 


/ N 
vu “İ 


SAĞLIKLI, AKTİF VE DOĞAL YAŞAMIN DERGİSİ 


www.formsante.com.tr 


LAZERLE 
GÜZELLEŞTİREN 
KİL YÖNTEMLER 


facebook.com/formsante 


SÜb0'T1. 


cposla 


abone &doganburda.com 


ADRESİNİZE ÜCRETSİZ 
TESLİM/ KREDİ KARTINA 
3 TAKSİT İMKANI * 


twitter.com/formsante 


, gin EVDE 
EZ | POWER 
NV a y A Pratik 


Kala, 


formsantedergisi 


Salya akıntısına 
brooling ameliyatı 


Toplumda pek bilinmeyen, birçok ailenin hayatını karartan 

bir sorundur çocuklarının ağızda salya akıntısının olması. 
Çocuklarda üç yaşına kadar ağızdan salya akışı doğaldır, 
özellikle diş çıkarırken. Ancak özürlü çocuklarda salya akıntısı 
uzun yıllar hatta yetişkin olunca dahi devam edebiliyor. 


Drooling ameliyatı deniyor. Bu 

ameliyat nedense ülkemizde 

ie pek bilinmiyor. Halbuki bu 
ameliyatlar uzun yıllardır 


N pastik çocuklarda 
yutma refleksi yeterince #N 
N gelişmemişse, çocuğun ime 
i 


başı öne eğik duruyorsa, ağzını 


kapatmıyorsa, ağzından in dünyada yapılan, artık tekniği 
salya akışı olabiliyor. Bu yüzden ie i 

öl Ni iyice oturmuş, klasik kitaplarda 
bu çocukların önünde genellikle | id | liyarl 
önlük bağlı olduğunu, ailelerin e e NR 


ellerinde peçete ile dolaştığını, Bu ameliyatta yapılan işlem, 


Op. Dr. Oytun İdil temelde salya akıntısının 
Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif Cerrahi 
Uzmanı 


çocukları ile birlikte eve 
hapsolduklarını ifade eden Estetik, 
Plastik ve Rekonstrüktif Cerrahi 
Uzmanı Op. Dr. Oytun İdil, 
konuyla ilgili sorularımızı yanıtladı. 


kaynağı olan tükürük bezlerinin 

çıkarılması veya tükürük 
akıntısının boğazın arkasına 
doğru olmasının sağlanması. Aslında 


> Sürekli ağızdan akan salya yapılabilecek bir dizi işlem var. Doktor 


problemi nasıl tedavi ediliyor? 
Bu çocuklar yetişkin yaşlara geldiğinde dahi 


hastanın akıntısının fazlalığına göre ameliyatı 
planlıyor. İlk yapılan işlem genellikle dilaltı 


dışarı pek çıkarılmıyor ve evde tutuluyor. tükürük bezlerinin çıkarılması, Ağzın ön 


Bu yüzden sorunu ancak yaşayan aile tarafına yakın ve salya akıntısının en büyük 


fertleri biliyor. Halbuki bu sorunu çözmek sebebi olduğundan dilaltı tükürük bezlerinin 


için uygulanan bir ameliyat var; buna çıkarılması salya akışını azaltıyor. 


ÇOCUK SAĞLIĞI 


> Drooling ameliyatı nasıl 
yapılıyor? 

Müdahale edilebilecek diğer büyük 
tükürük bezleri çene altı tükürük 
bezleridir. Bunlar da genellikle 
tükürük kanalı yerinden alınıp, 
dilin arkasına doğru veriliyor. 
Tükürük salgısı devam ediyor ama 
hastanın dilinin arkasına aktığı 
için hasta bu tükürük salgısını 
yutmak zorunda kalıyor. Salya 
akıntısı çok fazla olan, başı öne 
eğik duran ve tükürüğünü hiç 
yutmayan hastalarda ise dilaltı 
tükürük bezleri çıkarılıyor, çene 
altı tükürük bezlerinin kanalları 
bağlanıyor, ek olarak yanakta 
bulunan büyük tükürük bezlerinin 
de birinin kanalı bağlanıyor. 
Böylece hastanın ağzına tükürük 
veren tek bir yanak tükürük bezi 
kalıyor. Akıntı büyük oranda 
kesiliyor. Biraz eğitimle hastanın 
başını dik tutması sağlanıyor, 
kalan az tükürüğü yutması 
sağlanırsa ve ağzını kapalı tutmayı 
öğrenirse aileler tamamen 
önlükten kurtulabiliyor. Ailelerin 
ısrarlı çabaları, çocuğun eğitilebilir 
olması ve kooperasyonu, ameliyat 
sonucunu olumlu etkiliyor. 

Salya akışı kesilirse ve hasta 
önlüğü atarsa tüm ailenin yaşam 
şekli değişiyor. Bu ameliyat, 
ameliyathane şartlarında genel 
anestezi ile yapılıyor. 


> Ameliyat sonrası süreç 
nasıl oluyor? 

Hastalar genellikle bir-iki gün 
hastanede yatırılıyor. Bunun 
birkaç sebebi var. Hastanın 
dilaltında dikişler olacağından 
hemen ameliyattan sonra 
beslenmesi zor oluyor. Ayrıca 
dilaltında çalışıldığından 
ameliyattan sonra dilde şişme 
yaşanabiliyor. Yine de bu gibi 
sorunlara az rastlanıyor. Hasta 
sulu gıdalarla beslenerek bir ya da 
iki gün içinde taburcu ediliyor. 
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YAZAR 


Karın 


ameliyatlarında 
2 gözde seçenek 


Karın deformiteleri için iki çözüm ön plana çıkıyor. Tam karın germe 


ve mini karın germe ameliyatlarını yazarımız Estetik, Plastik ve 


Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Nebil Bozdoğan kaleme aldı. 


| Ç arın bölgesinde yağ toplanması, deri 
arkması, çatlaklar ve deride deformite 


ile gevşeklik, bu konuda en sık duyulan 
şikayetlerden diyebiliriz. Plastik cerrahi ile 
bu duruma son vermek isteyen kişiler için 
yapılacak uygulamaya doktorlar muayene 
esnasında karar verebilir. Bu karar tam 
karın germe, mini karın germe veya yalnız 
liposuction uygulaması şeklinde olabilir. 


> TAM KARIN GERME 
AMELİYATI 

Karın bölgesinde toplanan yağlardan 

ve deri sarkıklığından kurtulmanın en 

iyi yolu tam karın germe ameliyatıdır 
(total abdominoplasti). Abdominoplasti 
oldukça yüz güldürücü bir operasyon, 

iki buçuk-üç saat içinde karın derisi ile 
yağ fazlalıklarından kurtulmak ve karın 
kaslarını sıkılaştırmak mümkün olabiliyor. 
Bu sırada basen, sırt ve kalça bölgesine 
liposuction eklenebiliyor. Böylece karın 
bölgesindeki yağ ve deri fazlalıklarının 
(4-5 kg veya bazen daha fazla) tek seferde 
alınabilmesi hedeflenebilir. Göbek altında 
kalan deri ve çatlaklar atılabiliyor, altındaki 
gevşemiş kaslar sıkılaştırılabiliyor ve 
gerilen deri üzerinde orta hatta yeni bir 
göbek deliği yapılabiliyor. Kalan ameliyat 
çizgisi de çamaşır içinde gizlenebiliyor. 
Sadece göbek üstünde kalan kısma agresif 
liposuction yapılamayabiliyor (gerilecek 
derinin beslenmesini bozmamak için). Bu 
nedenle böyle durumlarda önceden üst 
karına küçük bir liposuction yapılması 
daha uygun olabilir. 


Karın germe ameliyatı sonrasında aynı 
gün öne eğik olarak ayağa kalkılıyor 

ve ortalama bir-iki gün hastane yatışı 
yeterli oluyor. Genellikle birkaç gün 
sonra bandajlar, ortalama bir hafta içinde 
drenler alınabiliyor ve karın kuşağı ya da 
liposuction korsesi giyiliyor. Bazı basit 
önlemlerle bu operasyon sonrasındaki 


erken dönem rahat atlatılabilir. Bazen deri 
altında sıvı birikimi olursa de enjektörle 
çekilebilir. Karın germe operasyonu artık 
eskisi kadar ağır bir ameliyat olmayıp, en 
sık yapılan ameliyatlar arasında sayılıyor. 


Op. Dr. Nebil Bozdoğan 
Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif Cerrahi 
Uzmanı 


> MİNİ KARIN GERME 
AMELİYATI 

Karın bölgesindeki sarkma ve 
kas gevşekliği sadece göbek 
altında ise tüm karın germe 
yerine mini karın germe 
ameliyatı tercih edilebilir. 
Kısa bir muayene sonrası 

bu seçim daha sağlıklı 

olarak yapılabiliyor. Mini 
karın germe ameliyatında 
göbek olduğu yerde kalıyor. 
Göbek altında kalan deri 

ve yağ fazlalığı atılarak 
uzaklaştırılıyor. Göbek 
üstündeki deri doğal olarak 
gerilemiyor, gerekirse 

bu bölgeye liposuction 
yapılabilir. Tam karın 
germede olduğu gibi bel 
bölgelerine de gerekirse yine 
liposuction eklenebiliyor. 
Mini karın germe ameliyatı 
doğal olarak daha kısa 
sürüyor (1,5-2 saat civarı), 
sonrası dönemde iyileşme 
yine daha kısa oluyor. Bir 
gün hastanede yatmak yeterli 
olabilir, sonrasında evde 
istirahat ederek pansuman 
günlerinde kliniğe gitmek 
gerekiyor. Tam karın germe 
ameliyatındaki aynı önlemler 
ile mini karın ameliyatından 
sonraki dönem de rahat 
atlatılabilir. 
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Evlerin kuru 
havasına ve sert 
rüzgarlara karşı 

cilt bariyerini 

güçlendirecek 
ürünler kullanın. 


Hazırlayan Deran Çetinsaraç 
Almanya'dan 
ithal edilen 

yeni 
ürünü 


Tresan 


Sarımsak 


© 
Bakım şampuanı raflardaki 
yerini aldı. Saçın derinlemesine 


emizlenmesine ve bakımına 
yardımcı olan bu şampuan; 
içeriğinde Phytelene Complex 
adı altında 

sarımsak, 


beyaz Isırgan 
tu, çam 
gacı ekstresi, 


o 

a 

dul avra 
otu, Alman 
papatyası, 
biberiye, duvar 
sarmaşığı, su 


I Kat Von D likit ruj, #15 teresi, arnika 


2 Benefit Bad Girl Bang maskara, işi 
İl6E e e gibi 
3 Valmont Powder Cream zengin bitki 


yaşlanma karşıtı etkili fondöten, 
t628 


ekstrelerinden 


4 Becca Ocean oluşuyor. 
Jewels aydınlatıcı Fiyatı: 133 
paleti, 1250 


5 Tom Ford Orchid 

Soleil ruj, #235 il 

6 Chanel Rouge Cilt 

Coco dudak toleransını 

parlatıcısı ve allık, Ni N 

1155 güçlendiren 
ve 
maksimum 
doğal 


etken maddeler içeren Sensilis 
Gearall Make Up ürünleri, nemlendirici 
ve antioksidan etkisiyle lifting 
tedavisi yaparken yaşlanma 


karşıtı formülü ile de makyajdan 


Da 
REDNESS SOOTHER 
wn | 
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I İng ot 
Revitalizing gece 
serumu, 5335 

2 Huncalife Clear 
AlI çay ağacı SOS 
bakım jeli, 134,90 
3 Dior Capture 


sonra pürüzsüz ve ipeksi bir cilt 
sağlıyor. Bu ürünler paraben, 
mineral yağ, alerjen parfüm, 


hayvansal kaynaklı etken madde, 
SLS & SLES ve krom, nikel, 
kobalt, paladium ve civa olmak 


üzere vücuda 
zararlı olan 


JHLEDO ağır metaller 


m Youth kırmızılık 


karşıtı serum, 


Ii Deborah Milano Dress Me 
Perfect kapatıcı, $37,90 


içermiyor. Tüm 


t375 2 Physcians Formula Youtful vi 
4 Shiseido ö il Wear kapatıcı, $85 dermatolojik 
Essential Energy 8 3 Clinigue Beyond Perfecting o ve 
nemlendirici jel in kapatıcı, $99 Ni 
krem, t329 z 4 Max Factor Mastertouch oftolmatolojik 
5 Dr. Brandt © kapatıcı, 56,90 testlerden 
Magnetight i 5 Yves Rocher kusur giderici e , 
yaşlanma karşıtı kapatıcı, $32,90 geçiriliyor. 
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Kaybettiğiniz saçları 
geri Razanabilirsiniz 
Erkeklerin yaşadığı bir problem olarak görülse de aslında 
saç dökülmesi pek çok kadının hayatını olumsuz etkiliyor. 


Yenilenen teknolojisiyle saç ekimi bu sorunu ortadan 
kaldırmaya yardımcı oluyor. 


NY aç dökülmesinin en 
Ş yaygın sebepleri arasında 
N yaşlanma, genetik ve 
hormonlardaki değişiklikler yer 
alıyor. Bunun yanı sıra kozmetik 
işlemler, bazı tıbbi durumlar ve 
ilaç kullanımı da genel olarak saç 
dökülmesini hızlandırabiliyor. 
Kadınlarda erkek tipi saç 
dökülmesi, androjen hormonu 
olan testosteronun vücutta 
5-Alfa Redüktaz adıyla bilinen 
bir enzim aracılığı ile Dihidrotestosterona 
(DHT) dönüşmesidir. Genetik olarak 
programlanan bu hormonların saç köklerine 
sinyal gönderip saçların güçsüzleşmesine 
ve seyrekleşmesine neden olduğunu ifade 
eden belirten Dr. Esin Eğilmez Morkoç, saç 
ekimiyle ilgili soruları yanıtladı. 
> Saç ekimiyle ilgili bilinmesi 
gerekenler neler? 
Saç ekimi işlemi; alanında uzman bir 
cerrahın kafa derisinde, yüzde ve vücutta 
saç seyrekliği ya da saç dökülmesi olan 


Dr. Esin Eğilmez 
Morkoç 


alanları saçlı hale getirdiği cerrahi 
bir prosedür. Cerrah ekilecek 
saçları genellikle kafa derisinin 
arka bölgesinden ya da yanlardan 
alarak saç dökülmesinin yaygın 
olarak yaşandığı tepe bölgesine 
yerleştiriyor. Bunun dışında 
vücudun diğer kısımlarından da 
(göğüs kılları gibi) saç kökü transfer 
edilebiliyor. Saç ekimi işlemi, 
genellikle lokal anestezi altında 
tam teşekküllü bir sağlık merkezinde 
gerçekleştirilmeli. Araştırmalara göre, kelliğin 
(alopesi) ana sebebi genellikle kişinin sahip 
olduğu genetik özellikler olarak kabul ediliyor. 
Geriye kalan vakalar diyet, stres, hastalık ve 
ilaçlar gibi çeşitli faktörlerden kaynaklanıyor. 
İki tip nakil prosedürü bulunuyor: Slip 
greftler ve mikro greft'ler. Slip greft'ler, 
greft başına dört ila altı kıl içerebilir. Mikro 
greftler, gerekli kapsama alanına bağlı olarak 
greft başına bir ya da iki kıl içeriyor. Saç ekimi 
yaptırmak, görünümünüzü iyileştireceği için 
kendinize olan güveninizi artırabiliyor. 
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> Saç ekimi için uygun 
adaylar: 


* Erkek tipi kellik sorunu olan 
erkekler 


* Erkek tipi kellik sorunu olan 
kadınlar 


* Saç seyrekliği olan kadınlar 


» Yanık veya kafa derisi 
yaralanmasından dolayı belirli bir 
miktar saç kaybetmiş olanlar 


> Tıraşsız/saç kısaltmadan 
saç ekimi yapılabilir mi? 
Saç kısaltmadan saç ekimi 
yapılabiliyor. Kısaltmadan yapılan 
saç ekiminde doktorun uzmanlığı 
ve tecrübesi önem taşıyor. 


> Saç ekimi sonrasında iz 
kalıyor mu? 


FUE yöntemi ile alınmış saç 
köklerinin yerleri, 0,6 mikronluk 
gözle seçilemeyen bir sıyrık 
bırakıyor. Doğru uygulanmış bir 
teknik ile verici alanda seyreklik ve 
alınmış dokudan kalacak bir yara 
izi görünmüyor. 

> Saç ekimi sonucu 

neden herkeste doğal 
görünmüyor? 

Saç kökü doğru açıda 
yerleştirilmemişse ve doğru biçimde 
dağıtılmamışsa sonuç doğallıktan 
uzak oluyor. Özellikle çok seyrek 
ve düzenli dizilmiş ekimler çim 
adam görüntüsü veriyor. 

> Sakal ve göğüsten kıl 
nakli yapılabiliyor mu? 


Sakal ömür boyu dayanıklı kıl 
olup, saç arasında sıklaştırma ve 
örtücülüğü artırmaya yönelik 
kullanılabiliyor. Vücut kılı daha 
ince ve kıvırcık olduğu için ikinci 
tercih sebebi. 


> Beyaz saçlardan ekim 
yapılabiliyor mu? 

Beyaz saçlar diğer saçlara göre daha 
dayanıklı. Yıkandığında çıkan 

bir boya kullanılarak saç ekimi 
gerçekleştirilebiliyor. 
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Muhteşem 
kirpikler 


Bakışlarınıza çekicilik ve canlılık katmanın yolu 
kirpiklerden geçiyor. Zahmetsizce beş adımda 
göz makyajınızı bir üst seviyeye taşıyın. 

<> Deran Çetinsaraç 
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Ii Benefit Roller 
kahverengi maskara, 
tl5 

2 Essence Beauty 
Secrets takma 
kirpik, 112,75 

3 Lashfood kirpik 


güçlendirici serum, 
1350 


4 Wet'n Wild Lash- 
O-Matic maskara ve 
fiber kirpik uzatıcı 
kit, b21 

5 Elizabeth Arden 
Prevage Clinical kaş 
ve kirpik güçlendirici 
serum, 5408 

6 Eyeko uzun ve 
güçlü kirpik etkili 
maskara, 577 

7 Neulash kirpik 
güçlendirici serum, 
t675 

8 Inglot AMC jel 
eyeliner, 565 

9 MAC Kabuki 
takma kirpik, 550 


Daha dolgun 
kirpikler ister 
misiniz? 

Biz de öyle 
düşünmüştük. 
Hepimiz doğal, 
genetik, beslenme 

ve hatta hormonlar 
gibi faktörlerle 

ok gibi kirpiklerle 
kutsanmış değiliz 
ancak aldığımız yaşla 
birlikte kirpiklerimiz 
seyrekleşiyor. Yine 
de iyi bir haberimiz 
var! Bunu aksi şekilde 
göstermenin çok 
kolay yolları var. 
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Dolgun kirpikleri taklit 
etmek için işte size 
minimum çaba gerektiren 

bir yol: En sevdiğiniz 
maskarayı kirpiklerinize 
iki kat uygulamadan önce 
üst göz kapağınızın kirpik 
dibine siyah veya kömür 
jel eyeliner ile ince bir 
çizgi çekin. Kirpiklerinizin 
koyu renkli dip bölümü 
anında daha uzun ve daha 
yoğun hale gelecek. 


&Yy Daha önce bir 

#w profesyonele makyaj 
yaptırdıysanız maskarayı 
uygularken fırçayı yan 
yan ve tabanına doğru 
hareket ettirdiğini 


fark etmişsinizdir. 

Bu teknik sayesinde 
kirpiklerinizin her 
santimini boyadıklarından 
emin olabiliyorlar. Sonuç 
olarak da onlar yaptığında 
kirpikleriniz çok daha 
fazla dolgun görünüyor. 
Maskarayı kirpiklere bir 
kat uyguladıktan sonra 
göz farı fırçası ile toz 
bebek pudrası sürün, 
sonra ikinci kat maskarayı 
uygulayın. 


€p Eskiden ünlüler 
<P tarafından sıklıkla 
kullanılan bir makyaj 
hilesiydi. Şimdi bu 
uygulamayı hemen 


herkeste görmek 
mümkün: Takma kirpik. 
İsterseniz sadece üst 
göz kapağına, isterseniz 
ikisine birden; ipek 

kirpik uygulamasıyla 
kirpik eklettirmesi de 
yapabilirsiniz. Kalınlığı 

ve kullanılan materyal 
tercihi size kalmış. 
Alışana kadar biraz 
zamanınızı alabilir ancak 
yataktan kalktığınızda bile 
muhteşem görünmeniz 
ipek kirpiklerle çok kolay. 


Herkesin takma kirpik 

eklettirmeye vakti 
veya sabrı olmayabilir. 
Dolayısıyla kirpik uzatma 


yöntemi daha çok ilginizi 
çekebilir. Dört ila altı 
hafta etkisi süren bu 
işlem kendi kirpiklerinizle 
aynı duracak şekilde 
yapılıyor. Böylece son 
derece doğal görünüyor. 


#8 Kirpiklerinizi 

od olduğundan 

biraz daha büyütmek 
mümkün. Doğru serum, 
kirpikleri güçlendirmeye 
ve dökülmelerini 
engellemeye yardımcı 
oluyor. Bu tip serumlarda 
sonuçlar iki hafta sonra 
alınmaya başlıyor. 
Denemekten ne çıkar... 


Cilt lekelerine 
lazer tedavisi 


Uzun süredir sizi rahatsız eden cilt lekelerinizden kurtulmak 


için lazer tedavilerini deneyebilirsiniz. Nasıl uygulandığını ve 
tedavi yöntemlerini sizler için araştırdık. 


OY üneş ve spot ışıkları, 
yaşlanma, gebelik, 
J çevresel faktörler ile 


hormonal değişikliklerden dolayı 


makyajda ve kozmetik ürünlerde 
çare aradığını fakat bunun daha 
zararlı olduğunu ifade eden Dr. 
Kundakçı, “Kadınlar fizyolojik 
ciltte oluşan çeşitli lekelenmelerin olarak sağlıklı olmanın yanı sıra 
artık tek seans lazer uygulaması 
ile geride kaldığını belirten Nets 
Poliklinik'ten Medikal Estetik 
Uzmanı Dr. Ünver Kundakçı, 


lekeli bir cilde sahip olmanın 


psikolojik olarak da rahat ve 
özgüvenli olmak ister. Bu yüzden 
estetik sorunlarına çözüm ararlar. 
Ama önemli olan anlık değil, 
kalıcı çözümler yaratmaktır” 


Dr. Ünver Kundakçı 
Medikal Estetik 
Uzmanı 


her kadını üzdüğünü belirterek, 
kadınların bu lekelerden 

kurtulmak için zaman zaman 

ubbi tedavilere veya tam olarak nerede, 
nasıl üretildiğini bilmedikleri kremlere ve 


diyor. 
Dr. Ünver Kundakçı konuyla 
ilgili sorularımızı yanıtladı. 


> Cilt lekeleri hangi lazer 


la cilinebilir? 
ilaçlara başvurduklarını dile getirdi. Birçok uygulamaları ile silinebilir? 


yöntemi deneyip sonuç alamayanların ise Thulium lazer, leke tedavisinde kullanılmak 


GÜZELLİK 


için geliştirilmiş 1927 nm 
fraksiyonel lazer yöntemi. 
Tedavi tek seansta bile 
lekeler üzerinde etkili 
olabiliyor. Çok yoğun cilt 
lekelerinde üç seansa kadar 
uygulanıyor. Tedavi sonrası 
iyileşme süreci iki-üç gün 
sürüyor. Bu süre zarfında 
güneş koruyucu kullanıldığı 
takdirde kişi sosyal hayatına 
normal şekilde devam 
edebiliyor. Thulitum 

lazer, şu an leke tedavileri 
içerisinde yüz güldürücü 
sonuca sahip bir uygulama. 
Bunun sebebi, olmaması 
gereken yerde fazla miktarda 
toplanarak lekeye sebep 
olan melanin pigmentlerini 
patlatarak yok etmek 
yerine, bu pigmentleri 
bölgeden uzaklaştırarak 
makrofaj dediğimiz 
vücudumuzun savunma ve 
çöpçü hücrelerini uyararak 
iyileştirmesi üzerine kurulu 
olması. 


> Tedavi sosyal 
hayatı etkiliyor mu? 


Tedavi kişinin sosyal 
hayatını olumsuz yönde 
etkilemiyor. Seans 
sonrasında yaklaşık iki saat 
süren bir kızarıklık ve hafif 
yanma hissi oluyor. Hastalar 
uygulamadan bir gün sonra 
kapatıcı kremler kullanarak 
çok rahat bir şekilde sosyal 
hayatına devam ederken, bir 
hafta içerisinde tedavinin 
sonuçları görülmeye 
başlanıyor. Tam etki ise üç- 
dört hafta içerisinde ortaya 
çıkıyor. Lekelerde gözle 
görülür açılma hissedilirken 
ciltte parlaklık, yenilenme 
ve ince kırışıklıklarda da 


azalma oluşuyor. 
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Yeni bir makyaj, 


YENİ BİR SEN! 


Hep aynı tip makyajı ve saçları yapmaktan sıkılmadınız mı? Tamam 
bildiğin yol en güvenlisidir tezine biz de katılıyoruz ancak farklı bir 
görünüm belki de size çok iyi gelecek. - Deran Çetinsaraç 
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<LUNL U Celcey e I Sephora Glide 

o o eyeliner, 829,90 
Görünüm: Gözlerinizi ortaya çıkartma konusunda en tercih 2 Kiko Milano Lip Me 
edilen makyaj yöntemlerinden. Yumuşak uçlu bir kalemle Lots eyeliner, $45,95 


ektiğiniz çizgilerin etrafını bir miktar dağıtmanız yeterli. 
e s1Z5 8 y 3 Sisley Waterproof 


Nasıl yapacaksınız: Hem göz altına hem de göz üstüne göz kalemi, $228 
siyah kalemle çizgi çekin. Bu çizgiler göz pınarlarınızda 


birleşsin. Küçük bir fırça yardımıyla fazla yaymadan dağıtın. 


4 Max Factor 

Masterpiece eyeliner, 
. . . . . 39,99 

Son dokunuş: Göz pınarlarına da çizgi çektiğiniz zaman 


gözünüzün beyazları daha parlak görünecek. 
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Görünüm: Bu renk belki de şimdiy&Kadar 
kullandığınız en frapan göz farı olacak. Göz 
kapaklarınızda bir terracotta etkisi yapacak 
bu makyajda göz pınarlarından hafif şeftali 
tonlarıyla başlayan renk, devamında koyu 


bakırlara kadar gitsin. Göz renginize göre 
tonlamaları ayarlayabilirsiniz. Dudaklarınıza 
da parlak bir dokunuş yakışacaktır. 


Nasıl yapacaksınız: Büyük, yumuşak 
bir far fırçası kullanarak mayakjı uygulayın. 
Bu sayede göz kapaklarının şakaklara yakın 


tarafına istediğiniz derinliği verebilirsiniz. 


Son dokunuş: Göz kapak diplerine 
kahverengi bir far sürerseniz gözleriniz daha 
anlamlı görünecek. Ayrıca kirpikleri uzatan 
maskaralar da kullanmanızı tavsiye ederiz. 


I Nars Spring Collection Under Arrest likit ruj, 4120 
2 Kat Von D Glimmer Effect far fırçası, $155 


3 Becca Ocean Jewels far paleti, 1199 
4 Flormar göz farı paleti, t39,99 
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Parlak, dağınık saçlar geçtimiz yılın 
modasıydı. Şimdi uzun zamandır gizlediğiniz 
bukle ve kıvrımları ortaya çıkartmanın vakti geldi. 


Kuru saçınıza şekil verici 
spreyi sıkın ve parmak uçlarınızla dipten uca 
saçınıza masaj yapın. Böylece ona hacim katmış 
olacaksınız. Saçın orta kısımlarından tutamlar alıp 
nazikçe geriye doğru tarayın. Altta kalan saçlardan 
ise büyük tutamlar alarak bigudilere sarın. En az 
10 dakika bu şekilde beklettikten sonra açın. 


Saçınızın ortadan ikiyi ayrıldığı 
bölümden küçük saç tutamları alın. Örgü 
yapmadan parmaklarınızla bu tutamları dolayın. 
Sonuna geldiğinizde bu şekilde bekletin, şekle 
girdiğini gördüğünüzde bırakın. 
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Remington Keratin 
Protect ısıtma hacim 
fırçası, 


Arzum Belissima 
Beach Waves saç 
maşası, 


Urban Care Shake'n 
Repair onarıcı köpük, 


Batiste Bare kuru 
şampuan, 


URBAN” 
.SHAK 
REPAİR 


MILK TREATMENT 


Tıpkı eski Türk 
filmlerinde gördüğümüz 
gibi bu yıl dudakları büze 
büze gezeceksiniz. Özellikle 
alt dudaklar dolgunlaşırken, 
çerçeveleri yanlara doğru hafif 
uzayacak. 


Keskin uçlu bir kırmızı dudak 
kalemiyle dudak kenarlarına 
dikkatlice çizgi çekin. Alt 
dudak çizgisini çekerken kalemi 
biraz dudak çizgisinin dışına 
çıkarabilirsiniz. Bu sayede alt 
dudağınız olduğundan daha 
dolgun görünecek. Dudaklarınızı 
ruj veya likit rujla boyayın ve 
kalemi tekrar sürerek birbirine 
karıştırın. 


Dudak 
kaleminizi sürerken hafif açı 
verin, bu sayede daha kolay 
kontrol sağlayabilirsiniz. 
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Watsons Makeup Revolution mat dudak seti 
(ruj ve kalem), 


Maybelline New York Powder Mattes ruj, 


Dior dudak kalemi, 


Chanel Les Beiges Healthy glow dudak 
parlatıcısı, 
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Sosuk hava 


tatıcıları 


Soguk ve kuru havanın cildinize etkilerini azaltmak hatta bu 
etkileri tamamen geçirmek elinizde. Temizleyiciden seruma 


soguklarda imdadınıza koşacak ürünlere göz atın. 


Arındırıcılar; Zal 


Arındırıcı krem veya maskelerle cildinize 
kaybettiği ışıltıyı geri kazandırabilirsiniz. — # 


BIODERMA 


LABOKATOIRE DERMATOLOGİGUE 


Sensibio 
H2O 


Solutlon micellaire 

i6maaulilante 

Poauz sensibles - Nettole et apaise 

Sara Tenya Sama parakan Hyper grey 
Make-up removli 

mlesile solullon 


A 


500 ml © 16.7 FLOZ. 


«sn er 4 
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Temizleyiciler 
Bir temizleyiciden beklentiniz cildinizdeki nemi 
kurutmadan yüzünüzden kiri ve yağı alması oluyor. Cilt 
soğuk havalarda daha fazla kuruyor. Yaz sıcaklarında 
kullanılan temizleyiciler daha kurutucu özelliğe sahip 
olsa da kış ve bahar aylarında bunu istemeyiz. Dolayısıyla 
temizleyici seçerken daha hassas içeriğe sahip olanları 
tercih etmelisiniz. Misellar su veya temizleme yağları gibi... 


Bioderma Sensibio H2O 


misel su, 189,50 
Vichy Mineral 89 


mineralli termal su, 198 


Nuxe misel makyaj 


» temizleme yağı, 575 


Arındırıcı seçerken dikkat etmeniz 
gereken şey yoğun partiküllü olmaması. 
Soğuk havalarda zaten hassaslaşan 

cilde yoğun granül içeren arındırıcılar 
uygularsanız cildiniz tahriş olabilir. Ölü 
hücrelerden kurtulup nemlendiricilerin 
daha iyi nüfuz edebilmesi için asit bazlı 


arındırıcılar tercih etmelisiniz. Ürün 
eüketlerinde bakacağınız kelimeler 
glikolik veya salisilik asidin yanı sıra 
doğal içerikler olmalı. 


Sephora 
aydınlatıcı 

ve yatıştırıcı 
peeling 
maskesi, 
149,90 
UOr&al Paris 
şeker peelingi, 
139,90 

Burt's Bees 
derin gözenek 
temizleyici 
peeling, $109 


Nemlendiriciler 
Nemlendirici krem alırken hem yapısı hafif olsun hem de cildimizi yoğun 
nemlendirsin isteriz. Soğuk havalarda kuruyan cilt solgun ve donuk 
gözüküyor. Dolayısıyla nemlendirme önem taşıyor. İç ortamların aşırı 
kuruluğuna ve dışarının sert rüzgarlarına karşı tercihiniz cilt bariyerini 
güçlendirecek formülasyonlardan yana olsun. 
Hyalüronik asitli nemlendiricileri bu dönemde 
baştacı etmelisiniz. Cildinizin nem dengesini 


korurken kolajen seviyesini güçlendirmeye de 
yardımcı oluyorlar. 


e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

e 

Neutrogena Hydra . 

Boost nemlendirici jel, . 

139,90 - 

Dr. Jart Water Drop 3 

nemlendirici, 1155 . 

Origins Original Skin © 

YIGINAL Matte nemlendirici, #175 ? 
Moisturizer with Willowherb 

ratant Mat â "Epilobe e 
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Hydro Boost 


r gel 


Neutrogena İ 


SErUMlar 


——— — 


cildiniz nemi daha iyi hapsediyor. 
Serumunuzun nemlendirme özelliğinin 
yanı sıra antiaging etkileri olması da 
yararınıza oluyor. Dolayısıyla cilt bariyerini 
güçlendiren 
antioksidan 
formülasyonlu 


serumları almaya 


dikkat edin. 


INGLOTLAR 
The Body Shop 
Roots of Strength 
serum, 1149,90 HYDRATING DAY SERUM 


Avene Physiolift 


serum, 1139 Nİ YAT SYNERGESTE ASAL 
ri € ACMEVE AN 
Inglot TRENLE EYORATED AND 


TILL DAWN WEPM OTLAK 
REDUCEN WRİNKLES, 


SO ml/17USFLOZ 


nemlendirici 
gündüz serumu, 
1320 


*e. Sy, 
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UOccitane Divine 
göz kremi, 1206 


Target Pro by 
Watsons göz 
kremi, 79 


Caudalie Premier 
Cru göz kremi, 


GÖZ 
kremleri 


Kuruluk, siyah halkalar ve şişkinlik 
gibi göz problemleri üzerinde 

etki eden bir göz kremi mutlaka 
edinmelisiniz. Göz çevresi derisi 
yüzün diğer bölgelerine göre daha 
ince ve hassas oluyor. Dolayısıyla 
soğuk hava koşullarından da daha 
çok etkilenebiliyor. Bu bölgenin 
nemsiz kalması demek ince 
kırışıklıkların ortaya çıkmasını 
hızlandırabiliyor. Üstelik ev 
ortamının aşırı sıcak ve kuru 

havası da göz çevrenizin güzelliğini 
olumsuz etkiliyor. Çok fonksiyonlu 
bir göz kremi bu olumsuz tabloyu 
ortadan kaldırmaya yardımcı 
oluyor. Göz kremi seçerken 
içeriğinde vitaminlerin bulunmasına 
özen gösterin. E vitamini cildi 
yatıştırırken, A vitamini kolajen 
üretimini destekliyor, C vitamini de 
esneklik kazandırıyor. 
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4 ESTETİK 


Günümüzde güzellik denilince artık akla abartılı 
estetik dokunuşlar değil kendini belli etmeyen, 
doğallığı bozmayan hafif müdahaleler geliyor. Bu 
müdahaleler tercih edilirken de en acısız, en hızlı 
sonuç verenler öne çıkıyor. 


DA ıllardır güzellik 


/ dünyasının önemli 
uygulamalarından 
biri olan mezoterapi 


cildi canlandırmasının 


yanında vücuda ve saça 
uygulanmasıyla da dikkat çekiyor. Bu 
yöntem etkili olsa da özellikle iğne 
fobisi olan ya da acıdan korkanların 
ilk tercihi de olmuyordu. Ama şimdi 
mezoterapide geliştirilen lazerle 
birlikte bu yöntem de rahatlıkla, 
herkes tarafından tercih edilecek. 


“MEZOTERAPİ 
NEDİR? 


Vitamin, protein ve hyaluronik 
asitlerin deri altına ulaştırılmasında 
tüm dünyada en çok tercih edilen 
yöntem mezoterapi. Etkinliğini her 
geçen gün daha fazla kanıtlayan 
mezoterapide çok sayıda iğne 
yapılarak düşük miktardaki 
destekleyici ürün deri altına 
ulaştırılıyor. Her bir enjeksiyon 
noktasına verilen ürün miktarının 

az olması nedeniyle çok sayıda 
enjeksiyona ihtiyaç duyulan bu 
yöntem seanslar halinde uygulanıyor. 
Çoklu enjeksiyon nedeniyle bir 
miktar ağrı ve uygulamada az da olsa 
morluk riski de bulunuyor. 


> Nilgün Yıldız Konakcı 


“LAZER MEZOTERAPİ 


Estetik ve Plastik Cerrahi Uzmanı 
Prof. Dr. Reha Yavuzer, “Birtakım 
özel lazerler yardımı ile çevrede 

hasar oluşturmadan deri üzerinde 
çok küçük kanallar oluşturmak 

artık mümkün. Bu yöntemle deri 
üzerinden alışık olduğumuz damga 
tarzındaki atışlar ile değil, sürekli 
hareket eden silindirler yardımı ile 
tüm yüzeyde çok sayıda birbirine eşit 
uzaklıkla ve aynı derinlikte mikro 
kanal oluşturuluyor. Bu esnada 
yüzeye verilen vitamin, protein ve 
hyaluronik asit içerikler bu mikro 
kanallar içerisinden hızlı ve eşit 

bir şekilde istenen derinliğe 
ulaştırılıyor” diyor. 

Lazer mezoterapi işlemi uygulanacak 
alanın genişliğine göre beş ila 20 
dakika arasında süren ağrısız bir 
işlem. Yaklaşık 10 günlük aralarla üç 
seans öneriliyor. Birkaç saat içerisinde 
bu kanallar kapanarak verilen ürünler 
deri altında kalmış oluyor. İşlem 
sonrasında yaklaşık 30 dakikalık 

bir kızarıklık olabiliyor. Prof. Dr. 
Yavuzer, “Lazer mezoterapi veya lazer 
yardımlı deri beslenmesi olarak anılan 
bu yönteme ilgi giderek artıyor. 
Uygulama sonrası günler içerisinde 
etki başlıyor ve haftalar içerisinde 
daha da belirginleşiyor” diyor. 

Lazer mezorterapi klasik 
mezoterapiden daha az ağrılı 


olmasıyla farklılık gösteriyor. Gövde 
uygulamalarında mezoterapi ağrılı 
ve daha zor uyum sağlanan bir 
yöntemken, lazer mezoterapi gövdede 
hızlı ve konforlu uygulanabiliyor. Bu 
nedenle özellikle selülit tedavisinde 
öneriliyor. Mezoterapi ve lazer 
mezoterapi 18 yaştan itibaren ihtiyaç 
durumunda uygulanabiliyor. Her iki 
yöntem de cilt altının beslenmesi, 
deri altı hidrasyonunun sağlanması, 
kısmi leke tedavisi, sivilce izleri, 
elastikiyet kaybının azaltılması, 
selülit, sınırlı bölgesel incelme 

veya deri kalitesinde artış amaçlı 
kullanılabiliyor. 


“CİLT GÜZELLİĞİ ÖN 
PLANDA 


Güzelliğin yeni tanımında artık 

cilt güzelliği çok daha ön planda 
kabul ediliyor. Bu nedenle tüm 
dünyada kırışıklıklar için kullanılan 
yöntemlerin önüne deri kalitesini 
arttırıcı yöntemler geçiyor. 

Deri ile deri altının beslenmesi 

ve metabolizmasının sağlıklı 
çalışabilmesi için üç temel takviyeye 
ihtiyaç var. Vitamin, protein ve nem 
takviyeleri olarak sınıflanan bu ek 
destekler sadece derinin daha güzel 
görünmesini, sağlamakla kalmıyor 
aynı zamanda deri yaşlanmasını da 
kontrol altında tutuyor. 
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Deri ve deri altının en temel 
ihtiyaçlarından biri gerekli 
vitaminlerin deri altına ulaştırılmasını 
kapsıyor. Sıklıkla B ve C vitamini 
ağırlıklı vitamin karışımları 
kullanılıyor. Değişik vitamin 
kokteyleri deri altında kolajen 
üretimi aşamalarında tercih ediliyor. 
Ek olarak vitaminler antioksidan 
özellikleri ile yaşlanma ve güneş 
ışınlarının hasarına bağlı ortaya 

çıkan hücre hasarının kontrol 

altında tutulmasında da çok önemli. 
Protein desteği içerisinde peptidler 
ve amino asitlerin uygun karışımları 
kullanılıyor. Prof. Dr. Yavuzer, “Deri 
altı bölgesinin protein ihtiyacı sıklıkla 
40 yaş sonrasında belirgin olarak 
artıyor. Bölgeye verilen protcin, deri 
altındaki hücrelerin üretimlerinin 
artmasına ve kolajen yapının 
kuvvetlenmesine yardımcı oluyor. 
Deri altının yeterli hidrasyonunun 
sağlanması gerekiyor. Her ne kadar 
dışarıdan kullanılan nemlendirici 
kremler yardımcı olsalar da deri altına 
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geçmedikleri için cilt güzelliğinde 


ve neminin sağlanmasında çok 

sınırlı faydası bulunuyor. Bu 

nedenle ağırlığının 1000 katına 
kadar su tutma yeteneğine sahip 
hyaluronik asit molekülleri içeren 
nem enjeksiyonları deri altının uzun 
dönemli ve yeterli nemde kalması 
için geç 20'li yaşlardan itibaren tercih 
ediliyor” diyor. 


SAÇ 
MEZOTERAPISI 


Saç tellerini kalınlaştırmak, saç 
köklerinden yeni gelecek saç 
tellerinin daha uzun ömürlü, 

sağlıklı ve kalın telli olması için 
mezoterapi bir destek tedavisi olarak 
uygulanıyor. Mezoterapi aslında her 
ürünün veriliş şeklinin ismi. Cilt 
altında ulaşmak istenilen noktaya, 
incecik, hastanın hissetmeyeceği 

ve canı yakmayacak incelikte iğne 


- Mezoterapi işleminde 
çok sayıda iğne yapılması 
gerektiği için lazer 
mezoterapiyi hasta konforu 
açısından daha çok tercih 
edilir kılıyor. 


“ Klasik mezoterapideki 
morarma riski lazer 
mezoterapide olmuyor. 


“ Klasik mezoterapide iğne 
derinlikleri değişebiliyor. 
Lazer ile açılan 
mikrokanallar genişlik ve 
derinlik olarak aynı olduğu 
için çok daha eşit miktarda 
ürün aynı derinliğe 
ulaştırılabiliyor. 


- Mezoterapide yüze 
belli aralıklarla iğne ile 
uygulama yapılırken, lazer 
mezoterapi ile yüzün 
tamamı eşit olarak tedavi 
edilebiliyor. 


-“ Klasik mezoterapi derinin 
daha hassas olduğu (göz 
kapağı, dudak, boyun) 
gibi bölgelerde daha 
zor uygulanırken, lazer 
mezoterapi tüm bölgelerde 
uygulanabiliyor. 


- Lazer mezoterapide 
daha yaygın ve efektif 
şekilde ürünler deri 
altına ulaştırıldığı için 
mezoterapiye göre 
çok daha az seans 
uygulanabiliyor. 


uçlarıyla girip verilmek istenilen 
maddeyi zerk etme yöntemi 
denilebilir. 

Estetik Cerrahi, Plastik Cerrahi, 
Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı 
Op. Dr. Ercan Cihandide, “Bu 
yöntemin uygulandığı kişileri 

iki gruba ayırabiliyoruz. Erkek 
tipi saç seyrelmesi ve kadın 

tipi saç seyrelmesi. İki durum 
birbirinden çok farklı.Erkek 

tipi saç dökülmesi, şakaklardan 
başlayıp daha sonra arkaya giden 
ve sonu neredeyse genellikle 

saç ekimi ile sonuçlanan bir 
kelleşme tipi. Kadınlarda ise 

bu durum biraz daha farklı. 
Kadın vücudu narin, hormonal 
yapılara daha çok reaksiyon 
veriyor. O yüzden örneğin 

guatr, tiroit hormonundaki 
değişiklikler, adet dönemlerine 
denk gelen zamanlarda birtakım 
güçsüzleşmeler, hormonal 
dengesizliklerin yol açtığı saç 
dökülmeleri, menopoz dönemi 
sonrası yaşanan süreç, ağır stres ya 
da yoğun iş temposunun getirdiği 
yansımalar kadınlarda en başta saçı 
etkiliyor. Bu süreçler kadınlarda 
saç dökülmesi, incelmesi, 
seyrelmesi ya da zayıflaması ile 
sonuçlanıyor. Bu anlamda saç 
mezoterapisi böylesi sorunlar 
yaşayan herkese uygulanabiliyor” 
diyor. 

Saç ekimine gelen hasta bu işleme 
uygun değil ya da belli bir zeminde 
saçı var ise saç sıklığı uygun 
olduğunda saç mezoterapisi tercih 
ediliyor. Mezoterapi bu anlamda 
çok önemli bir destek tedavisi. 
Çünkü mezoterapi sayesinde 
saçın ihtiyacı olan hammaddeleri 
dışarıdan oluşturulmuş vitamin 
kokteylleri, amniyoasit kokteylleri, 
biotin gibi saçın en önemli 
hammaddesi olan bir molekül 
dışardan destek tedavisi olarak 
verilebiliyor. 


SAÇ 
MEZOTERAPISI KAĞ 
SEANS UYGULANIYOR? 


Toplamda saç mezoterapisi için 

12 seans öneriliyor. Uygulama 
yapılacak kişi, saç mezoterapisinin 
başlangıcında haftada bir olmak üzere 
dört seans geliyor. Sonra iki haftada 
bir kez dört seans daha yapılıyor. 
Daha sonra ayda bir, dört seans 
olmak üzere tedavi bitiyor. Önemli 
olan süreci takip edip iyileşmeyi 
tetiklemek. Özellikle kadın tipi kellik 
ya da saç seyrelmesinde hormonlara, 
anemiye, B12, demir ve ferritin 
eksikliği gibi unsurlara bakarak çıkan 
sonuçlara göre eksik olan unsur 

yok edilip, sonra saç mezoterapisi 
tedavisine başlanıyor. 


“PRP İLE KOMBİNE 
EDİLEBİLİYOR 


Saç mezoterapisi en çok PRP 
ile kombine ediliyor. Çünkü 
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mezoterapide saçın ihtiyacı olan 
moleküller özel mezoterapi iğneleri 
ile saç köklerine zerk ediliyor. Bunun 
yanı sıra bir de vücudumuzun 
onarım hücreleri var. Onarım 
hücrelerinin içerisinde büyüme 
faktörleri bulunuyor. Op. Dr. 
Cihandide, “Sizin bir yaralanmanız 
olduğunda yaralanma bölgesine 
giren ilk hücreleriniz trombosit ve 
yaydıkları da büyüme faktörleri. 
Burada amaç, hasarlı saç telini, saç 
kökünü beslemek ve iyileştirmek. 
Kendi kanınızdan özel bir tüpe bir 
miktar kan alınıyor. Kan, santrifüj 
denilen bir ayrıştırma işleminden 
geçiyor. Sonrasında onarım hücreleri 
ve büyüme faktörleri ayrıştırılıp 
üstteki plazma denilen şeffaf kısmı 
özel bir enjektör ile çekerek özel 
mezoterapi uçları ile saç köklerine 
veriliyor. Eğer gelen hastanın agresif 
bir tedaviye ihtiyacı varsa PRP ve 
mezoterapi uygulamasını birlikte 
yapıyoruz. beş seans PRP ve beş 
seans mezoterapi uygulanıyor. Bu 
tedavi bir hafta PRP diğer hafta 
mezoterapi şeklinde düzenleniyor. 
Toplam 10 haftada 10 seans ile çok 
etkin sonuçlar elde ediliyor” diyor. 


o Vücudu 
tabrika ayarlarına 


DÖNDÜRME 
ZAMANI 


Holistik beslenme tarzı, herkesin bütüncül olarak saglıklı bir hayata 
merhaba demesini amaçlıyor. Bu noktada sadece diyetisyen degil, 
personal trainer'dan psikoloğa kadar farklı branşlardan uzmanlar 

kişiye yol arkadaşlığı yapıyor. - Ayşegül Uyanık Örnekal 


öl) m — - 


e nala 


niversite yıllarında 
yakalandığı ürtiker 
hastalığı ve ardından 
ortaya çıkan nefrit 
nedeniyle sağlık durumu 
bir hayli bozulan Yeşim 
Kaya'nın kaliteli yaşama olan tutkusu 
böyle başladı. Aslında beslenmesine özen 
gösteren bir ailede yetişmiş olmasına 
karşın yaşadıkları onu, insanın fabrika 
ayarlarına dönmesi gerektiği bilincine 
ulaştırdı. Bu yolda yürürken doğru 
beslenmenin yanı sıra huzurlu ve mutlu 
bir yaşam sürmenin de önemli olduğunu 
fark eden Kaya, Gastronomissfit adıyla 
kurduğu merkezde ekibiyle birlikte 
danışanlarına da bunları öğretmeyi 
amaçlıyor. Yeşim Kaya ile sağlıklı 
beslenmenin insan yaşamındaki önemi 
ve dikkat edilmesi gerekenleri konuştuk. 


SİZİ SAĞLIKLI YAŞAMI TOPLUMA 


ÖĞRETMEYE NE 1TTI? 

Bence sağlık popüler bir şey değil, bu 
şekilde olması da mümkün değil. Bunun 
için kişinin kendini tanıması gerekiyor. 


Bu da eğitimle, bilinçlenmeyle, çok 
okuyup araştırmayla mümkün. Bir 
insanın hayatında iki şey kendisine ait: 
Sağlığı ve bilgisi... Bunu da herkesin 
öğrenmesi gerekiyor. 


MERKEZİN KURULMA FİKRİ NASIL 
ORTAYA ÇIKTI? 


“Diyet yapma, sağlıklı yaşa” sözü benim 
için önemli. Benim hayatıma hiçbir 
şey uymadığı için kendimi yeni baştan 
yaratmam gerektiğini düşündüm. 

Bu süreçte Hacettepe Üniversitesi 
Beslenme ve Diyetetik Bölümü'nden 
Prof. Dr. Ayşe Baysal ile görüştüm. 
Gıda bilimi, diyet gibi konularda 
uzun yıllar çalıştım. Kendi yeme 
biçimimi nasıl oluştururum diye 
düşündüm. Örneğin, patates yemek 
istiyorum ama bunun birçok farklı 
yolu var. İçlerinden damak tadıma 
uyan, keyfimi kaçırmayan, beni 
sağlıklı kılan seçenekleri bulmak 
önemli. Dolayısıyla sağlık bilgisiyle 
mutfağın harmanlanması gerektiğini 
düşünüyorum. 


Holistik yaşamla İtalya'da tanıştım. 
Bu, hücreden evrene bir bütün içinde 


olduğumuz ve akışı kabul etmemiz 
anlamına geliyor. Ancak bazen akışı 
kabul etmiyoruz. Doğanın dışına 
çıktığımızda da sistem bozuluyor. 
Bizim gerçeğimiz elektronikle, binalarla 
bozuldu. Bedenimizin en büyük kısmı 
bacaklarımız ama yürümeyi sevmiyoruz 
ve arabalara biniyoruz. Oysa tek bir 
adımda vücuttaki 200 kas çalışıyor. 
Bunları unutuyoruz. 


SİZ DANIŞANLARA NASIL YARDIMCI 
OLUYORSUNUZ? 


Ben menü kreatörlüğü yapıyorum. 
Danışanlara bir diyet listesi çıkıyor 
ama bildiğimiz yemek miktarlarına 
benzemiyor. Her vitamin ve mineralin 
bir besin değeri var. O insanın hayatına, 
zevklerine, kaderine, beslenme 
alışkanlıklarına göre sürdürülebilir ve 
kişiye özel olması önem taşıyor. Çünkü 
herkesin beslenmesinin farklı olması 
gerekiyor. Kendi adıma çok uzun 
yıllardır iki öğün, zaman zaman da üç 
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BESLENME 


öğün besleniyorum. Günlük beş ya 

da sekiz öğün yenilmesi gerektiği dahi 
söylendi ama bu herkese göre değişiyor. 
Çünkü bağırsağın tek bir çalışma biçimi 
var ve eğer bunu bozduysak suçlu yine 
biziz. 


SÜREÇ NASIL İLERLİYOR? 

Danışanlar, ilk görüşme öncesi yaklaşık 
17 sayfalık ayrıntılı bir bilgilendirme 
formu dolduruyor. Bu sayede sadece 
kişinin bugününü değil, geçmişini 

de öğrenme fırsatımız oluyor. Ne 

yer, nasıl bir ailede yetişmiş, yenilen 
yemekler, pişirme şekilleri, sağlık 
öyküsü gibi... Bu bilgiler ışığında 
oluşan diyet listesi sonucu bu kez 
menü kreatörü olarak ben devreye 
giriyorum. Danışanın sadece 

ne yiyeceği değil, nasıl alışveriş 
yapacağından hangi yöntemle yemek 
pişireceğine, buzdolabının hangi 
rafına ne konulacağına dek birçok 

şey öğretiliyor. Örneğin; alışveriş 
yaparken kişisel porsiyonları belirleyip, 
buna göre paketlemenin önemini 
anlatıyoruz. Yani 150 gram hayvansal 
protein yenilecekse bunu istenilen 
miktarda paketlerse, porsiyonlarda 
şaşma olmuyor. Bunun için de 
herkesin mutfağında mutlaka bir terazi 
olmasını istiyoruz. 

Öte yandan yanlarında olmadığımızda 
tüm danışanlarımızla Whatsapp 
üzerinden sürekli bağlantı 
kurabiliyoruz. Beraberinde dileyenlere 
psikolojik destek veriliyor. Çünkü 
kişiyi belli bir alışkanlıktan çıkararak, 


“İNSAN BAZEN AKIŞI 
KABUL ETMİYOR. DOĞANIN 
DIŞINA ÇIKT IĞINDA DA 
SİSTEM BOZULUYOR.” 


bir listeyi uygulamasını istemek doğru 
değil. Ona yol arkadaşlığı da yapıyoruz. 


DANIŞANLARLA NE SIKLIKTA BİR ARAYA 
GELİYORSUNUZ? 


Biz her hafta kontrole gelin demiyoruz. 
Kişi ne zaman gelmek isterse, kendini 
hazır hissederse o zaman geliyor. Ancak 
ilk iki hafta tüm öğünlerini bizimle 
paylaşıyor. Ortalama iki ayın sonunda 
ise bu hayat biçimini benimsiyorlar. 

Bir yaşam tarzı haline geliyor. 


BU TÜR BİR ANLAYIŞIN UYGULANMASINDA 
DİYETİSYEN DIŞINDA NE TÜR 
UZMANLIKLARDAN FAYDALANILIYOR? 


Psikolog desteği, personal trainer 

ile çalışma, regresyon, pilates ve 
psikoteknik dersleri de veriliyor. Kişi 
kilolarından kurtulup, bedeniyle 
barışınca kendini geliştirmek de istiyor. 
Diksiyon dersi ve tabii ki değişen 
bedenler için stil danışmanı da var. 
Ayrıca nefes eğitimi de veriliyor. 


SÜRDÜRÜLEBİLİR YAŞAM TARZI 
DEĞİŞİKLİĞİNDE İLK SONUÇLAR NE 


ZAMAN ALINIYOR? 

Bir ayda çok büyük değişiklikler 
yaşanabiliyor. Çünkü bu tür bir 
programda danışanlara bir şeyler dikte 
edilmemeli. Aksine, tüm yönleriyle 
anlatarak nasıl yapılacağı öğretilmeli... 
Örneğin; kişinin trigliserid seviyesi 
yüksekse hem bu duruma hem de 
beslenme taleplerine uygun bir 
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menü oluşturulmalı. Bu sayede kişi 
kendini iyi hissederken, söz konusu 
yaşam tarzını da rahatlıkla sürdürmesi 
sağlanabiliyor. 


UYGULADIĞINIZ HOLİSTİK 
BESLENME PROGRAMINI 


ANLATIR MISINIZ? 


Öncelikle bu bir diyet 
programı değil. Bizim 
derdimiz bir kişiyi 
zayıflatmaktan çok onu 
en doğal ve sağlıklı haline 
getirmek. Bedenimiz 
öyle büyük bir mucize 
ki siz ona gerektiği gibi 
davranırsanız, o zaten 
gerekeni yapacaktır. 
Zayıflamanız gerekiyorsa 
zayıflar, kilo almanız 
gerekirse alırsınız. 
Bence sağlıklı olmak, 
hasta olmamak değil! 
Sağlıklı olmak, güne 
gülerek başlamak, keyifle 
sohbet etmek, kendini 
ve insanları sevmek, 
hayatın her anından tat 
almak hali... Bu sebeple de 
sağlıklı ve sürdürülebilir 
bir sistemi, yaşam boyu 
kişinin hayatına adapte 
etmeyi amaçlıyoruz. 


iYi YASA 


d Hayat koşuşturması 
inde kendinize özel 
in ayırmayı, 
kahve ve kitap eşliğinde 


© rahatlamayı ıhmal 
etmeyın. 
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Birbirini seven iki kişinin birlikteliği s 


P İLİŞKİ 


sorsulanırken, 


aş farkı kimi zaman önemli sıkıntılara yol 

AÇE abiliyor Aileler, vakın çevre bu farkın çok 

olmasının selecek dönemde mutsuzlua ve 
birtakım sorunlar a vol açabilecesini düşünürken, 

toplumda ise bu ilişkinin temelinde maddi 

kaygıların ön plana çıkuğı düşünülebilivor. 
Herkesin bir fikri olsa da kimse kadına ve erkeSe 

ne hissettiğini sormayı düşünmüyor. 


ok sevdiğiniz 


N 


ama bir süredir 


görüşmediğiniz 
yakın arkadaşınız 
heyecanla sizi 
arıyor ve hayatının 
aşkını bulduğunu, 
kendini adeta bulutların 

üzerinde hissettiğini söylüyor. 
Geçmiş ilişkilerinde mutluluğu 
yakalayamadığını bildiğinizden, 
onun adına seviniyorsunuz. Siz ve 
eşinizle birlikte bir akşam yemeği 
organize edip, sevgilisiyle tanıştırmak 
istediğini söylediğinde ise bu çok 
normal geliyor. Buluşma yerine 
gittiğinizde, masada saçları kırlaşmış 
bir adamla karşılaştığınızda ilk anda 
kısa bir şok geçiriyorsunuz. Ancak 
durumu çabuk toparlayıp, yemek 
süresince karşı tarafı tanımaya 
çalışıyorsunuz. Ve tabii ki ertesi gün, 
arkadaşınız ilk iş sizi arayarak sevgilisi 
hakkındaki fikirlerinizi soruyor. O 
an ikileme düşüyorsunuz: Ya ona 
karşı dürüst olup, sevgilisinin ona 
uygun olmadığını düşündüğünüzü 
söyleyerek arkadaşınızın kalbini 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


kıracaksınız ya da yaşadığı 
mutluluğu bozmamak için birbirleri 
için yaratıldığını söyleyeceksiniz. 
Birçok kişinin karşılaşması 
muhtemel bu senaryo farklı 
şekillerde de gelişebiliyor. Ama 
genellikle toplumsal normlar, 

çiftler arası büyük yaş farkını doğal 
karşılamıyor. Bu konuda görüşlerine 
başvurduğumuz Değişim Psikolojik 
Terapi Danışmanlık'tan Uzman 
Psikolog Ayşe Yanık Knudsen, 
birlikteliklerdeki yaş farkının 

nesil farkı yaratmadan, erkeklerin 
biraz daha geç olgunlaştığı 
düşünülerek birkaç yaş olabileceğini 
belirtiyor. Yaş farkının partnerlerin 
mutluluğunda önemli bir etken 
olup olmadığını sorduğumuz Psk. 
Knudsen, sözlerine şöyle devam 
ediyor: “Elbette mutluluk pek 

çok faktöre bağlı olarak gelişiyor. 
Yaş farkının çok fazla olması, 
ilişkilerde pek çok uyumsuzluğu 

da beraberinde getirebileceğinden 
beraberliğin sağlıklı yürütülmesinde 
olumsuz bir faktör olarak 
değerlendirilebiliyor.” 


ERKEKLER GEÇ (Mİ) OLGUNLAŞIYOR 


Toplumda genelde erkeğin olgun 
dolayısıyla yaşça daha büyük, 
kadının da aynı oranda genç 
olmasının ideal olduğu fikri hakim. 
İngiltere'de yapılan bir araştırmaya 
göre; erkeğin kadından 52 ay 
büyük olması ilişki için idealken, 
Türk uzmanlar yaş aralığının 5-10 
olması gerektiğini söylüyor. Oysa 
günümüzde ilerleyen evlenme 
yaşını da göz önüne alırsak 

bu durumda kadının 30 iken 
erkeğin 35-40 yaşında olması 
gerekiyor. Peki bu tür ilişkiler nasıl 
yürütülüyor? “Evlilik için ideal 

yaş konusunun, sadece takvim 

yaşı olarak değerlendirilmemesi 
gerektiğini düşünüyorum. Çünkü 
her iki cinse atfedilen yani kadın ya 
da erkek olmaya yönelik beklentiler 
ile sorumluluklar kültürden kültüre 
değişkenlik gösteriyor” diyen 

Psk. Knudsen, sözlerini şöyle 
sürdürüyor: “Bu durumu Türk 
kültüründe ele alırsak; kadınlardan 
beklenti ağırlıklı olarak eve, eş 
olmaya dair, çocuklarla ilgili 
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neredeyse tüm sorumlulukları 


içermenin yanı sıra eğer çalışıyorsa 
beraberinde para kazanmanın 

da getirdiği tüm yükümlülükleri 
kapsarken, erkekten beklenilen 
neredeyse sadece para kazanma 

ve evin geçindirilmesi ile sınırlı 
tutulabiliyor. Oysa temel sorun, 
sorumlulukları doğru bir şekilde, 
ilişki içerisinde adil ve sağlıklı 

bir paylaşımla yürütebilecek 


olgunlukta olmakla yakından ilgili. 


Erkeklerin çocukluktan itibaren 
biraz daha az sorumluluk alarak 
yetiştirildiği kültürümüzde daha 
geç olgunlaştığı gözlemleniyor ve 
buna dair bir sonuç çıkarmanın 
pek de yanlış bir değerlendirme 
olmayacağı düşünülüyor. Kısacası 


“İLİŞKİDE SEVGİ TEMEL BİR 
BAŞLANGIÇ OLSA DA FİZİKİ, 
EKONOMİK VE SOSYAL 
FAKTÖRLER DE EVLENİLECEK 
KİŞİYİ SEÇMEDE ÖNEMLİ 
KRİTERLERİ OLUŞTURUYOR?” 
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Türkiye'de, Batı kültürüyle 
karşılaştırıldığında ilişki içerisinde 
erkek ve kadın arasında yaş farkı 
değerlendirilmesi yapılırken, 
özellikle bu faktörün dikkate 
alındığı düşünülebiliyor. Diğer 
taraftan çağımız açısından 
değerlendirirsek, insan ömrünün 
uzamış olması ve hayattan 
beklentilerin sadece evlilik 

kurma üzerine olmadığı bu yeni 
dünya, özellikle büyük şehirlerde 
erken yaşta evlenme meselesini 

de değiştiriyor. Eğitim alma 
sürelerinin uzamış olması, kariyere 
odaklanma, bireyselleşme ve para 
kazanarak geleceği garanti altına 
alma gibi faktörler de evlenme 
yaşını ileriye çekiyor.” 


MADDİ GÜÇ KARARI ETKİLER Mİ? 


Aile, yakın arkadaşlar, çevre ve 
tabii ki toplum... Bu gruplar, 
birçok konuda kişinin kararlarını 
etkileyebiliyor. Ancak iki taraf da 
yaşadıkları birlikteliğin kendileri için 
uygun olduğunu hissediyorsa, bu 
ilişkiyi yaş faktörüne bağlamanın ne 
denli doğru olduğunu sorgulamak 
gerekebiliyor. Bu noktada yaş 
kriterinin ilişkiyi yargılamada doğru 
olmadığını belirten Psk. Knudsen, 
bir ilişki içindeki iki kişinin kendini 
karşı tarafla her anlamda uygun 
hissetmesinin genel geçer temel 
faktörlerden biri olduğunun altını 
çizerek, “İlişkileri hiçbir koşulda 
sadece yaşla sınırlamak doğru değil. 
İdeal yaş faktörü; kültür, ekonomi, 
eğitim düzeyi, hayattan beklentiler 
gibi kişilerin içinde bulunduğu 
koşullara bağlı olarak değişkenlik 
gösterebiliyor” diyor. 

Yaş farkının büyüklüğü bazen aşk 
ve sevgiden çok maddi güç, mevki 
gibi kriterlere de bağlanabiliyor. 
Psk. Knudsen, evliliğin sadece 

aşk ve sevgi üzerine inşa edilen 

bir kurum olmadığından dem 
vurarak, ilişkide sevginin temel 

bir başlangıç olsa da fiziki, 
ekonomik ve sosyal faktörlerin de 
evlenilecek kişiyi seçmede önemli 
kriterler olduğunu belirtiyor: 
“Kadınlar maddi güç ve mevki 

gibi kriterlerden etkilenebildiği 
gibi bu durum hayranlık da 
yaratabiliyor. Ama sadece bu tür 
nedenlere dayandırılarak yürütülen 
bir ilişki ne kadar sürdürülebilir, 
kişiler bu beraberlik içinde ne 
kadar mutlu olabilir? İşte bu konu 
tartışılabilir. Güç sahibi erkeklerin 
elinin, elde etme ve sahip olma 
konusunda kuvvetli olmasının 

yanı sıra onları ilişkide tutmak da 
zorlayıcı olabiliyor. Kısacası, kadın 
için maddi güç ve mevki yeterli 
kriterlerse yani sevmek ve sevilmek, 
güven, paylaşım, kültürel benzerlik, 
bireysel özgürlük, saygı ve benzeri 


ilişki için çok kritik olan değerler 
önemli değilse ilişki için söylenecek 
pek bir şey kalmıyor.” 


EVLİLİKTE DENGELER 


DEĞİŞEBİLİYOR 
Flört ederken yaş farkı çok da 


önemsenmeyebiliyor. Ancak işin 
içine evlilik girdiğinde, büyük aşk 
yaşayan çiftler kısa süre içinde 
ayrılabiliyor. Bu durumun nedenini 
sorduğumuzda, “Flört aşaması; 
aileleri, sosyal ve ekonomik 
beraberliği hem toplumsal 
yaptırımlar hem de hukuki olarak 
kanunlar nezdinde bağlamadığından 
daha kolay yürütülebiliyor. 

Hatta sorun varsa daha gizli-saklı 
yaşanabilen bir durum olabiliyor” 
diyerek sözlerine başlayan Psk. 
Yanık Knudsen, “Ailenin yapısı, 
gelenekler, ahlaki etik, sosyal çevre 
gibi yaptırımları çok yüksek olan 

ve bizleri yargılayan görünmez 
kanunlar ile evlenmeyle gelen 
hukuki yaptırımlar kişileri kuvvetli 
bir şekilde bağlıyor. Flört aşaması 
ise herhangi bir bağlayıcılığı 
olmadığından bu kuralların dışında 
yaşanabiliyor. Oysa evlilik gündeme 
geldiğinde konu iki kişinin arasında 
olmaktan uzaklaşıyor. Aileler 
evliliğin bir parçası olduğu gibi, 

bu beraberlikten dünyaya gelecek 
çocuklar ve benzeri pek çok 

unsur da devreye giriyor. İçinde 
bulunduğunuz toplumun gelenek- 
görenekleri, evliliğe ilişkin kuralları 
ile değer yargıları ve ailelerin yaş 
farkına ilişkin tutumları evliliklerde 
problem yaratabiliyor” diyor. 


SOSYALLEŞME, KİŞİNİN 
DİNAMİKLERİNE GÖRE ŞEKİLLENİYOR 


Partnerler arası yaş farkı, 

zaman zaman sosyal hayatı da 
etkileyebiliyor. 25 yaşında bir 
kadınla birlikte olan 40 yaşındaki 
erkek, karşı tarafın arkadaşlarıyla 
sosyalleşmede, aynı şekilde kadın 


da erkeğin arkadaş çevresine uyum 
sağlamada sorun yaşayabiliyor. 
Toplumsal değer yargıları kadının 
küçük yaşta olduğu durumları 
daha hoşgörüyle karşıladığından, 
genellikle erkekler bu durumdan 
kendilerine gurur duyabildikleri bir 
pay çıkarabiliyor. Ama sosyalleşme 
aşamasında kadının erkeğin 

sosyal çevresiyle uyum sürecinden 
bahsetmek gerekirse, bu durumun 
onun kendini ne kadar geliştirdiği 
ve olgunlaştığıyla yakından ilgili 
oluyor. Psk. Knudsen, yaşının 
üzerinde olgunlaşmış bir kadının, 
partnerinin çevresine uyum 
sağlayabildiği gibi tam tersi 
durumlarla da karşılaşılabildiğinin 
altını çiziyor. Burada partnerden 
ve çevresinden kabul görme 
kapasitesini, kişinin kendi 
dinamikleriyle değerlendirmek daha 
sağlıklı oluyor. 


BİR KARAR MEKANİZMASI OLARAK 


TOPLUM! 


Daha çok erkeğin büyük 
olmasından söz edilse de son 
yıllarda özellikle ünlüler dünyasında 
kendisinden yaşça küçük erkeklerle 
birlikte olan isimlere sıkça 
rastlanıyor. Bu çiftler, mutlu 
birlikteliklerini sürdürüyor hatta 
evlenip, çocuk sahibi olanlar dahi 
var. Psk. Yanık Knudsen, aslında 
erkeğin kadından daha büyük 
olmasına ilişkin kanının sadece 
toplumun değer yargılarından 
ibaret olduğuna dikkat çekerek, 
şöyle devam ediyor: “Bu konuyu 
kadının erkekten daha büyük 
olmasıyla değil, çiftler arasındaki 
yaş farkının çok yüksek olması 
açısından değerlendirmek daha 
doğru. Bir dip not vermek 
gerekirse, uluslararası bazı 
çalışmalarda özellikle cinsel enerji 
açısından değerlendirildiğinde orta 
yaştaki kadınların kendilerinden 
biraz daha genç erkeklerle daha 


mutlu olduğu tespit ediliyor.” 


KAPALI KAPILAR 
ARKASINDA 
NELER OLUYOR? 


Her noktada çok uyumlu, 
toplumun da onayını alan 
bir çift düşünün! Onlar 
için her şeyin iyi gittiğini 
düşünebilirsiniz. Ama 
konu cinsellik olunca, 
en uyumlu çiftlerin dahi 
ilişkileri üzerinde kara 
bulutlar dolaşabiliyor. 
Çünkü cinsel hayat bir 
birlikteliğin olmazsa 
olmazları arasında yer 
alıyor. Yaş farkının 
cinselliğe etkilerini 
sorduğumuz Uzman 
Psikolog Ayşe Yanık 
Knudsen, “Elbette bu 
durumun ilişkilerde 
cinsel açıdan olumsuz 
yansımaları olabiliyor. 
Genç yaşta evlenmek 
bir ucu temsil ederken, 
oldukça ileri yaşta 
evlenmek de genel 
anlamda sorun 
yaratabiliyor. İki taraf 
arasındaki ciddi yaş farkı 
ise libidinal enerjinin 
taraflardan birinde 
daha yüksek, diğerinde 
daha düşük olması 
benzeri sorunlara sebep 
olabiliyor. Birbiriyle 
örtüşmeyen cinsel istek 
ya da isteksizlik veya 
tecrübe farkı da yaşla 
beraber gelen bir sorunsal 
olarak, çiftler arasında 
önemli problemlere yol 
açabiliyor” diyor. 


—- 
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4 CİNSELLİK 


Mutlu ilişkilerin formülü mutlu bir cinsel 


hayatur. 


“akat bazen bu mutlulusa 


cinsel sorunlar sölse düşürebiliyor. 


Her 10 erkekten dördünde görülen 


cinsel işlev bozukluklarının ilişkiniz 


üzerine kara bulutlar düşürmesine izin 


vermeyin, Çare Csİ yok demeyin! 


> Nilgün Yıldız Konakcı 


adınların ve 
erkeklerin 
cinsel hayat- 
larındaki 


tatminsizliği 


genelde 
farklı nedenlere dayanıyor ve 
farklı çözümleri bulunuyor. 
Ara ara yaşanan sorunlar 
genelde çiftler tarafından 
sorun edilmiyor fakat yaş, 
psikolojik nedenler gibi 
faktörlerle kronikleşen 
sorunların çözülmemesi, 
çiftler arasında daha büyük 
sorunlara neden olabiliyor. 
Üroloji Uzmanı Yrd. Doç. 
Dr. Sarp Korcan Keskin, 
“Çiftler cinsel hayatlarında 
sorun yaşadıkları zaman, 
nedenlerini genelde önce 
kendilerinde arıyor. Çoğu 
kadın cinsel işlev bozukluğu 
yaşayan partneri için kendini 
suçluyor. İstenmediği, 
beğenilmediği duygusuna 
kapılmak çiftleri çözümden 
daha da uzaklaştırıyor. İşin 
psikolojik boyutunda erkekte 
cinsel işlev bozukluğuna sebep 


olan birçok etmen olabiliyor. 
Bunu anlamadan kadınların 
bu duyguya kapılması cinsel 
hayata daha çok zarar vererek, 
çiftler arasında daha büyük 
sorunlara neden olabiliyor. 
Karşılıklı konuşabilen çiftler 
ise daha şanslı. İyi haber ise 
cinsel işlev bozukluklarının 
tedavisi mümkün. Önemli 
olan, ilişkiye zarar vermeden, 
zaman kaybetmeden en kısa 
sürede doktora başvurmak, 
çözüm yoluna gitmek” diyor. 


ERKEKLERDE GÖRÜLEN 
SORUNLAR 


Cinsel işlev bozukluğu, sizin 
veya partnerinizin cinsel 
tatmin yaşamasını engelleyen 
fiziksel veya psikolojik 
sorunlardır. Erkek cinsel işlev 
bozukluğu, her yaştan erkeği 
etkileyen yaygın bir sağlık 
problemidir ancak yaş arttıkça 
daha sık görülüyor. Güncel 
tedaviler genellikle cinsel işlev 
bozukluğu çeken erkeklere 
yardımcı olabiliyor. 


Erkek cinsel 


işlev bozuk— 
luağunun 
türleri neler? 


: Düşük libido 
(Cinselliğe olan ilginin 
azalması) 


- Erektil disfonksiyon 
(Ereksiyon zorluğu/ 
Penis sertliğinin 
sürdürülememesi) 

- Boşalma problemleri, 
erken veya geç 
boşalma (Orgazma 
çok hızlı veya çok 
yavaş ulaşılması ya da 
hiç ulaşılamaması) 
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CİNSELLİK 


I- ORGANİK NEDENLER 


2- PSİKOLOJİK NEDENLER 


İLİŞKİYİ DERİNDEN 
SARSABİLİYOR 
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Bütün cinsel sorunların bir çözümü 
olduğunu bilmek gerekiyor. Yrd. 

Doç. Dr. Keskin, önceliğin partneri 

bir üroloji doktoru ile görüşmeye 

ikna etmek olmalı diyor ve ekliyor: 
“Unutmayın ki cinsel problemler bazen 
altta yatan çok önemli hastalıkların 
belirtisi de olabiliyor. Doktorunuz, 
fizik muayene ile teşhis işlemine 
başlayabiliyor.” 


* Testosteron ve bazı hormon düzeyleri, 
kan şekeri (diyabet için) ve kolesterol 
seviyesini kontrol etmek için kan testleri 
* Kan basıncı kontrolü 

* Prostat kontrolü 

* Penis ve testislerin incelenmesi 

e Sinir uyarıları veya penise kan akışı ile 
ilgili sorunlar düşünülür ise daha ileri 
tetkikler de gerekli olabilir. 
Doktorunuz ayrıca belirtileriniz, 

ubbi ve cinsel geçmişiniz hakkında 
sorular sorabilir. Bu sorular çok kişisel 
gözükse de utanmayın. En iyi tedavinin 


önerilebilmesi için dürüstçe cevap vermek 
önemli. Size yardımcı olabilecek farklı bir 
doktora (endokrinolog veya seks terapisti) 
gönderilebilirsiniz. Çoğu cinsel işlev 
bozukluğu vakası, zihinsel veya fiziksel 


problemler tedavi ederek düzeltilebiliyor. 


Cinsel işlevleri 
etkileyebilecek kaygı, depresyon, korku 
veya suçluluk duyguları konusunda 
size yardımcı olacak bir psikolojik 
danışmandan yararlanabilirsiniz. 


Penise kan akışını arttırarak 
cinsel işlevleri geliştirmeye yardımcı olan 
ilaçlar oldukça başarılı. Günümüzde bu 
konuda tavsiye üzerine ilaç kullanımı çok 
yaygın. Her ilacın doktor kontrolünde 
kullanılması gerektiği unutulmamalı. 


Enjeksiyon, 
yama veya jel içeren hormon replasman 
tedavileri ile testosteron seviyeleri 
düşükse yükseltilebilir. Ancak hormon 
tedavilerinin sadece cinsel problemleri 
düzeltmek için kullanılmadığını bilmek 
gerekir. Bu tedaviler mutlaka kişiye özel 
olarak planlanmalı. 


Yrd. Doç Dr. 
Sarp Korcan Keskin 


MEKANİK YARDIMCILAR: Bazı 
erkeklerdeki sertleşme bozukluğuna 
yardımcı olabilecek vakum cihazları 
ve penil protezler, genellikle dolaşım 
bozukluğu olan erkeklerde kullanılır. 


ERKEN GİNSEL PROBLEMLERİ 
ÖNLENEBİLİR Mİ? 


Erkek cinsel problemleri engellenemese de 
bunların nedenleri ile uğraşmak, problemi 
anında anlamanıza ve baş etmenize 
yardımcı olabilir. İyi bir cinsel işlevin 
sürdürülmesine yardımcı olmak için Yrd. 
Doç. Dr. Keskin aşağıdakilerin yapılmasını 
öneriyor: 

»* Rutin sağlık kontrollerinizi ihmal 
etmeyin, doktorunuzun tedavi planını 
izleyin. 

» Sigarayı bırakın. 

* Düzenli beslenmeye ve yeterli uyumaya 
dikkat edin. 

» Stres, depresyon ve anksiyete gibi 
duygusal veya psikolojik problemler için 


gerekirse tedavi alın. 
* Eşinizle daha iyi ve daha sık iletişim 
kurun. 


BOŞALMA BOZUKLUKLARI NELERDİR? 


I-ERKEN BOŞALMA 
(PREMATÜR 
EJAKÜLASYON) 


I- Cinsel birleşme 
öncesinde veya 
sonrasında ortaya çıkan, 
çok kısa sürede olan 
ve kontrol edilemeyen 
boşalma. 

2- Gecikmiş boşalma 
veya boşalamama: 
Boşalmanın olmaması 
veya çok uzun zaman 
alması. 

3- Retrograd boşalma: 
Orgazmda, boşalmanın 
dışarıya doğru değil, 
idrar torbasına doğru 
olması. 


ERKEN 
BOŞALMANIN 
ALTINDA YATAN 
NEDENLER 


Erken boşalmanın kesin 
nedeni bilinmiyor. Bu 
durum genellikle bir 
alışkanlığın sürdürülmesi 
ya da cinsel ilişki 
esnasındaki endişe 
nedeniyle ortaya çıksa 
da diğer faktörler şunlar 
olabiliyor: 

D Stres 

) Geçici depresyon 

) Cinsel baskı öyküsü 

) Kendine güven azlığı 


) Partner ile diyalog 
problemleri 

Yrd. Doç. Dr. Sarp 
Korcan Keskin'e göre; 
araştırmalar, serotoninin 
(ruh halini etkileyen 
doğal bir kimyasal) 
erken boşalmada 

rol oynayabileceğini 
gösteriyor. Bazı 
antidepresanlar da 
dahil olmak üzere 
serotonin seviyelerini 
etkileyen birtakım 
ilaçlar erken boşalmayı 
etkileyebiliyor. 

Erken boşalma 

çiftler arasında 

soruna yol açabiliyor, 


bu nedenle tedavi 
edilmesi gerekebiliyor. 
Tedavisinde bazı 
antidepresan ilaçlar, 
lokal anestezikler ve 
davranışsal terapiler 
kullanılabiliyor. 


GEÇ BOŞALMA VE 
NEDENLERİ 


Engellenmiş veya 
gecikmiş boşalma için 
fiziksel nedenler, kronik 
(uzun vadeli) sağlık 
sorunları, ilaçların yan 
etkileri veya sinir sistemi 
ile ilgili ameliyatları 
içerebiliyor. Bu sorun 
ayrıca konsantrasyon 
bozukluğu, depresyon, 
kaygı, stres veya 

ilişki sorunları gibi 
psikolojik faktörlerden 
de kaynaklanabiliyor. 
Geç boşalma genellikle 
çiftler arasında soruna 
yol açmıyor ancak bu 
durum cinsel ilişkiden 
kaçınmaya neden 
oluyorsa tedavi edilmesi 
gerekiyor. 


EREKTİL 
DİSFONKSİYON 
(ED) VE NEDENLERİ 


Üroloji Uzmanı Yrd. 
Doç. Dr. Sarp Korcan 
Keskin, “Erektil 
disfonksiyon (ED), cinsel 
ilişki için ereksiyon 
(penis sertleşmesi) 
elde edilememesi ve 
tutulamaması 
durumudur. 40 yaş 
üzerindeki Amerikalı 
erkeklerin yaklaşık 
yarısının bu durumdan 
etkilenmekte olduğunu 
gösteren çalışmalar 
bulunuyor. ED'nin sık 
görülen nedenleri: 


» Damar sertliği gibi 
kan akışını etkileyen 
hastalıklar 

D Sinir bozuklukları 


) Stres, ilişki çatışmaları, 


depresyon ve performans 
endişesi 


) Penise zarar verme 


D Diyabet ve yüksek 
tansiyon gibi kronik 
hastalıklar 

) Sigara içmek, fazla 
alkol almak, aşırı yemek 
yemek ve egzersiz 
yapmamak gibi sağlıksız 
alışkanlıklar 

D Düşük libido yani 
cinsellik ilgisinin 
azalması anlamına 
gelen bu durum, sıklıkla 
düşük erkeklik hormonu 
(testosteron) seviyesiyle 
bağlantılı oluyor. Düşük 
testosteron erkeklerde 
vücudu ve ruh halini 
etkileyebiliyor. Azalmış 
cinsel istek, aynı 
zamanda depresyon, 
kaygı veya ilişki 
zorluklarından da 
kaynaklanabiliyor. 
Şeker hastalığı, 

yüksek tansiyon ve 
antidepresanlar gibi bazı 
ilaçlar da düşük libidoya 
katkıda bulunabiliyor” 
diyor. 


RETROGRAD (TERS 
YÖNDE) BOŞALMA 
VE NEDENLERİ 


Retrograd boşalma, 
şeker hastalığı olan 
erkeklerde diyabetik 
sinir hasarı nedeniyle 
görülebiliyor. 
Mesanedeki ve mesane 
boynundaki sinir 
problemleri meninin 
geriye akışına neden 
oluyor. Ayrıca prostat 
hastalığı tedavisinde 
kullanılan bazı ilaçların 
yan etkisi veya prostat 
üzerinde yapılan bir 
operasyondan sonra 
olabilir. Özellikle genç 
hastalarda tedavi 
edilmesi fertilite (çocuk 
sahibi olma) açısından 
önemli. 
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yolculuğunu venler 
yani toplardamarlar 
sağlıyor. Bacak venleri bu görevini 
giiy 8 


ücudumuzdaki kirli 
kanın temizlenmek için 
kalbe ve akciğerlere 


aşağıdan yukarıya, yerçekiminin aksi 
yönünde gerçekleştirdiğinden, içlerinde 
tek yönlü olarak çalışan kapakçıklar 
bulunuyor. Söz konusu kapakların 
bozularak, kanın geriye kaçması ise 
venöz yetmezlik olarak tanımlanıyor. 
Bu rahatsızlığın belirtilerine de varis 

adı veriliyor. Kalp ve Damar Cerrahisi 
Uzmanı Prof. Dr. Semih Barlas, venöz 
yetmezliğin kendi haline bırakıldığında 
bacak damarlarında pıhtı oluşumuna 
zemin hazırlayabildiğinin altını çizerek; 
“Böylesi bir pıhtı ister bacağımızın en iç 
kısmında yer alan ana damarlarda (derin 
venöz trombüs-D VT), isterse daha 
yüzeyel damarlarda olsun, bulunduğu 
yerden kopacak olursa ilk ulaşacağı 


hedef akciğerler oluyor. Bu rahatsızlığa 
da pulmoner emboli (akciğer içinde 
pıhtı) deniliyor. Pulmoner emboli, çok 
ciddi bir tablo olmasının yanı sıra hayati 
risk de yaratıyor” diyor. 

Venöz yetmezlik ve tedavi yöntemleri 
hakkında merak edilenleri Prof. Dr. 


O 
İ ) İ VW | Pp Barlas ile görüştük. 
pe ine VENÖZ YETMEZLİK NEDEN 
© 


ORTAYA ÇIKIYOR? 


kilo, ailede venöz yetmezlik bulunması, 
geçirilen gebelikler, yapılan doğumlar, 


NV in 
v — v — 7 Nİ Uzun süre oturmayı veya ayakta 
A > | al durmayı gerektiren meslekler, aşırı 


Bacaklarda oluşan varisler kimi zaman e 
: dı wi N türlü hormonal bozukluk, içinde 
kozmetik olarak sorun yarattıgı ıçın tedavi hormon barındıran pek çok ilacın uzun 
edilse de aslında çoğu kez ciddi hastalıkların O “üre kullanımı ve travmalar, venöz 
Mağ Sof N il yetmezliğin başlıca nedenleri arasında 
belirtisi olabiliyor. Bu nedenle öncelikle sayılıyor. 


ailesinde benzer bir rahatsızlık bulunan una TANI NASIL KONULUYOR? 


hastalar olmak üzere birtakım belirtileri fark 


Venöz yetmezliğin tanısında ilk adım, 


eden herkesin zaman kaybetmeden bir kalp- O toplumun bu konuda bilinçli olması! 
— Ayak bileklerindeki şişlik veya çorap 
damar cerrahı uzmanına başvurması önem Beren laleli kalma elli 


taşıyor. <> Ayşegül Uyanık Örnekal 
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çaplarda olabilen damarların bacaklarda fark 
edilmesi ve huzursuzluk hissi ilk belirtiler 
arasında yer alıyor. Bu tür belirtilerin 
varlığında bir kalp-damar cerrahına 
başvurmak, fiziki muayenenin yanı sıra 
venöz doppler adı verilen ayrıntılı bir bacak 
ultrason incelemesi yapılması gerekiyor. 


mm FİZİKİ BELİRTİLER DIŞINDA, FARKLI 
SORUNLAR DA GÖRÜLEBİLİYOR MU? 


Hareketsiz kalındığında ayak tabanından 
dize doğru uzanan yanma, ağrı, çekme, 
dolgunluğun bacaklar oynatıldığında 
hafiflemesi, özellikle akşamları ayak veya 
bacaklara çok sık kramp girmesi, geceleri 
uyumadan önceki ilk yarım saatte ayakları 
yorgandan dışarı çıkartma, hareket ettirme 
veya altına bir şeyler koyunca rahatlama 
gereksinimi hastalığın konfor bozukluğuna 
ilişkin belirtilerini oluşturuyor. Diz altı veya 
bilek düzeyindeki çoraplar çıkartıldığında, 
özellikle lastik bölgesinde kaşıntı, kapakları 
geriye kaçıran venlerin alt bacakta 
yaratabileceği ayrı bir belirti olabiliyor. Bu 
kaşıntılar önce ciltte kızarıklık, ardından da 
aylarca iyileşmeyen yara oluşumlarının ilk 
habercileri arasında yer alabiliyor. 


mm PEKİ NASIL TEDAVİ EDİLİYOR? 


Kılcal varislerin tedavisi için yüzeyel köpük 
skleroterapi (VES) kullanılırken, spagetti 
görünümlü damarlar olarak tanımlanabilecek 
5 mm'den daha kalın çaplı varisler 1 mm'lik 
iz bırakmayan kesiler içinden, lokal anestezi 
altında “ambulatuvar febektomi (AP)” 
yöntemiyle çıkartılıyor. Kılcal varislerin 
yüzeyel tedavisinde lazer uygulamaları, 

ağrılı olması ve eğer damar çapı genişse 
yanık izine yol açması yüzünden yüzeyel 
köpük skleroterapiye gerekli durumlarda ek 
olarak uygulanması ancak ilk tercih olarak 
kullanılmaması gerekiyor. 


nm VARİS TEDAVİSİNDE EVTA YÖNTEMİ- 
NİN YERİNİ ANLATIR MISINIZ? 


Venöz yetmezlik tedavisindeki en önemli 
gelişme, hastalığın sadece bir görsel 
sorun olmaktan çıktığı ve yaşamsal risk 
doğurabilecek bir damar hastalığı haline 


geldiği durumlarda yaşanıyor. Genel veya 
epidural anestezi altında, dikiş gerektiren 
kesiler içinden, damarın boylu boyunca 
çıkartılmasını hedefleyen “stripping” adı 
verilen ameliyatın yerine yeni bir tedavi 
uygulanıyor. Kapakları geriye kaçırıp, venöz 
yetmezliğe yol açan damarın içine yüksek 
enerji verilmesi veya bir yapıştırıcının 
enjekte edilmesi prensibine dayalı bu 
yöntem “Endovenöz Trunkal Ablasyon 
(EVTA)” olarak tanımlanıyor. 


ım UYGULAMA NASIL YAPILIYOR? 


Doppler ultrason yardımıyla hasta 


damarların tam yeri ve sayısı belirleniyor. 
EVTA yönteminde, uyanık hastada lokal 
anestezi altında, ilgili damarın içine I mm 
çapındaki bir kateterle yardımıyla yüksek 
enerji veriliyor veya bir yapıştırıcı enjekte 
ediliyor. Sıklıkla, yüksek enerji kaynağı 
olarak radyofrekans veya lazer kullanılıyor. 
Yapıştırıcı enjeksiyonu, yakın dönemde 
tarif edilmiş ve gelecek vadeden bir yöntem 
olarak öne çıkıyor. Ancak kısa dönem 
sonuçları bilinmesine karşın uzun dönem 
sonuçları bilinmediği için radyofrekans 

ile lazer teknolojileri gibi yaygınlık 
kazanmadığını da söylemek gerekiyor. Ne 
şekilde olursa olsun, içeriden kapatılan ve 
iptal edilen damar, 8-12 ay içinde vücut 
tarafından emilip yok ediliyor ve yerine 
yandaş, sağlıklı venler hemen devreye 
giriyor. 


mm HASTALAR VARİS ÇORABI 
KULLANIYOR MU? 


Gerek yüzeyel kılcal varislerin köpük ile 


tedavisi, gerekse bacağın iç bölgelerindeki 
daha büyük venlerin kapatılması sonrasında, 
iptal edilen damarın yeniden açılmaması 
için, bacağa belli bir süre dışarıdan basınç 
uygulanması önem taşıyor. Günümüzde 
rahat giyilebilen, kademeli basınç özellikleri 
sayesinde bacakta masaj etkisi yaratan 
“kademeli basınçlı çoraplar” kullanılıyor. 
İşlemlerden sonra 24 saat iki adet çorap üst 
üste kullanılırken, devamında 10-15 gün 
boyunca sadece gündüzleri tek kat olarak bu 
çorapların giyilmesi gerekiyor. 


SAĞLIK 


Her yaşta 
sörülüyor 


< 


Venöz yetmezlik, 
sanıldığı gibi belli bir 
grupta sık görülen 
bir rahatsızlık 
değil. Ailesinde 
venöz yetmezlik 
tanısı konmuş olsun 
ya da olmasın, 
tedavi görmüş 
veya gereksinim 
duyulmamış 
olsun, hastalık 
belirtilerinin 
bulunduğu herkesin 
risk altında olduğunu 
belirten Prof. Dr. 
Semih Barlas, 
“Diğer yandan, daha 
önce saydığımız ve 
hastalığın oluşumuna 
zemin hazırlayacak 
mesleki, yaşamsal 
veya sağlık 
sorunlarına sahip 
olanlarda hastalığın 
ortaya çıkma 
olasılığı bulunuyor. 
Venöz yetmezliğin 
bir yaşlılık 
sorunu olmadığı 
gibi her yaşta 
görülebildiğinin 
de unutulmaması 
gerekiyor. Çeşitli 
araştırmalarda, 
kadınlarda varis 
görülme sıklığının 
yüzde 70-80, 
erkeklerde ise yüzde 
30-40 oranında 
olduğu gösteriliyor” 
diyor. 
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Kayak sonrası SPA iyi gelir 


Kayak mevsiminin sonuna yaklaşsak da Türkiye'nin pek çok bölgesinde halen kar var ve kayak, 
snowboard yapılabiliyor. Kayağı keyfiyle ve sağlıkla yapmak isteyenler de SPA'sı olan otelleri tecih 


ediyor. Çünkü SPA, kayak sonrası vücudu rahatlatarak bir sonraki güne hazırlıyor. 


m 


irvenin keskin soğuğu ve yoğun fiziksel 
aktivite denilince akla ilk gelen hiç 

«> kuşkusuz kayak sporu oluyor. Ya da 
gençler arasında çok popülerleşip kayağın 
önüne geçen snowboard. Ama kayak herkesin 
yapabileceği bir spor değill. Sağlam bir fiziksel 
altyapı ve iyi bir beslenme gerektiriyor. Hatta 
kayak tatili öncesi vücududu ıstmak için bir 
hafta kasları uazatacak esneme egzersizleri 
yapmak şart. Aksi halde ham olan vücut 
birdenbire yoğun efor ve yüklenmeyle kilitlenip 
kalabiliyor. Ayrıca yoğun kayak sonrası yorulan 
kasları gevşetmek ve rahatlama sağlamak 
açısında SPA aktivitesi ve masaj da sizi bir 
sonraki güne hazırlamak açısından önemli. 
Kartalkaya'daki Kaya Palazzo Ski8&gMountain 
Otel de bu nedenden yola çıkarak ancak 
sağlıklı yaşam konseptli otellerde bulunabilecek 
türden kapsamlı bir Wellness Center'ı da 
bünyesine taşımış. Otelin SPA'sında 14 çeşit 
masaj uygulanıyor. Bunlardan spor masajı başta 
olmak üzere dokuz tanesi kayak sonrası vücudu 
rahatlatmak için öneriliyor. 
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SICAK TAŞ MASAJI 
Sıcak taş masajı, volkanik 
lav taşlarının sıcak 

suda ısıtılarak vücudun 
belli kilit noktalarına 
konulmasına dayanıyor. 
Bu taşlar sıcağı uzun süre 
koruma özellikleriyle 
vücut üzerinde 
termoterapi etkisi 
yaratarak kan dolaşımını 
hızlandırıp, vücudun daha 
fazla oksijenle temasa 
geçmesini sağlayarak 
rahatlama sunuyor. 


SHIATSU MASAJI 
Uzakdoğu'da asırlardır 
kullanılan bir Japon 
iyileştirme yöntemi. 
Parmak ve avuç içi ile 
vücudunuzdaki enerji 
kanallarının üzerindeki 
belli noktalara baskı 
uygulanıyor. Bu basınç 
sayesinde gerginlikler ve 
kasılmalar gideriliyor. 


KLASİK MASAJ 

Vücuda kısmen veya 
tamamen uygulanan 
klasik masaj; kan 

dolaşım hızını arttırarak 
dokuları ve hücreleri 
canlandırıyor, dolaşımı 
düzenliyor, kas gerilimini 
azaltarak konsantrasyonu 
güçlendiriyor. 


ANTİ STRES MASAJI 
Stres giderici masaj 
bakımı, günlük 
yaşamlarından stresi 


uzaklaştırmak, dolaşım 
sistemini geliştirmek, 
zihni rahatlatmak, kan 
akışını düzenlemek, 
bağışıklık sistemini 
güçlendirmek ve fiziksel 
ağrıyı gidermek isteyen 
bireylerde uygulanıyor. 


SPOR MASAJI 

Daha çok spor yapanlar 
veya dansla uğraşanların 
tercih ettiği bir masaj 
türü. Spor masajıyla 
vücuda yük olan 
yorgunluk maddeleri 
vücuttan atılıyor, kas 
sertlikleri ve kramplarının 
yan etkileri en aza 
indirgeniyor. 


MİX MASAJI 

Isıtıcı etkisi olan masaj 
kremleri ya da bitkisel 
yağlarla tüm vücuda veya 
bölgesel olarak uygulanan 
bir masaj tekniği. Kas 
ağrıları, kas tutulmaları, 
gerginlik, kireçlenme ve 
romatizmal nedenlerden 
kaynaklı sırt, boyun, 

bel ile bacak ağrılarını 
gidermede etkili olan 

bu masaj dört tekniğin 
birleşiminden oluşuyor. 


AYAK REFLEKS MASAJI 
Refleksoloji, vücutta 
bulunan tüm organların 
karşılığı olan refleks 
noktalarının ayak 
tabanında bulunması 
prensibine dayanıyor. Bu 


KAYAK SONRASI UYGULANABİLECEK MASAJLAR: 


masaj tekniğinde, ayaklara 
uygulanan özel ovma 
hareketleriyle vücudun 
belli bölgelerinde bloke 
olmuş enerji çözülüyor. 
Bunun sonucunda 

beden fonksiyonları 
normale dönüyor; vücut, 
iyileştirme mekanizmasını 
harekete geçiriyor. 


LOMI LOMI NUJ 

Hawaii kökenli bir 

masaj türü olan Lomi 

Lomi Nui de kol ve 
dirseklerle ritmik 
hareketler eşliğinde masaj 
uygulanıyor. Terapistin 
hareketleri daha çok 

bir dansı andırıyor ve 
masaj hizmeti alan kişi 
çevresinde armoni içinde 
dönülerek yapılıyor. 
Değişen ve birbirine bağlı, 
alt kol ile yapılan uzun ve 
akıcı masaj hareketleri 

ve dirsek yardımıyla 
eklemlerin gevşemesi, 
ruhun serbest kalması 
sağlanıyor. 


THAİ MASAJI 

Yaklaşık 2500 yıllık bir 
kökeni olan Thai masajı, 
teknik olarak; vücuttaki 
enerji akış dengesini 
sağlamak için enerji 
kanalları üzerinde bulunan 
noktalara pres, eklem 
esnekliği ile hareketliliğini 
kazandırmak için pasif 
yoga hareketlerini 
kullanıyor. 
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SOFRANIZA 
TARİFLER 


Bu ay sizler için annelerinizin unutulmaz klasiklerini 
derledik. Tariflerini ise evde yemek pişirmek yerine 
dışarıdan sipariş vermek Zorunda kalanlar için oluşturulan 
MamaMe'nin annelerinden aldık. 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal Aksesuarlar: Chakra 


amaMe anne yemeklerini tüketici ile 
Miran bir e-ticaret platformu, evlere 

servis yemek kavramına anne dokunuşu 
ile farklılık getiren bir kadın projesi. Sistemdeki 
anneler evde pişiriyor, siz internet sitesi üzerinden 
bölgenize yakın annelerin o gün ne pişirdiğine bakıp 
siparişinizi veriyorsunuz. Dilediğiniz saatte moto 
kuryeler yemekleri evinize getiriyor. 


MamaMe CEO'su Evrim Tankuş, “Biz yemek 
severiz, anne yemeği en çok severiz. Birçok yerin 
ev yemeği diyerek restoran ya da endüstriyel 
gıda sattığı dünyadan sıkıldık. Her yerin taze 
fasulyesi birbirine benzemeye başladı. Biz de, 
annelerin evlerinde çocukları için sevgiyle 


Ödüllü girişim 


yaptıkları yemekleri satacakları MamaMe'yi 
kurduk. Sağlıklı, pahalı olmayan, bir annenin 
çocuğuna pişirdiği gibi sevgiyle karıştırılan 
pilavları, çorbaları, zeytinyağlıları, etlileri, o anne 
yemeklerini alabileceğimiz, satabileceğimiz bir 
dijital restoran. 'Pırıl pırıl mutfaklarda, sevgiyle 
pişen yemeklere özgürlük!” bizim tek misyonumuz. 
Bu durumda tüketici sağlıklı anne yemeği ile 
şımartılıyor, kadınlarımız da MamaMe aracılığı 

ile ev ekonomilerine katkıda bulunmuş oluyor” 
diye anlatıyor projeyi. MamaMe annelerinden 
Özlem Burç, Etil Mimar, Çiler Şavkın hazırladıkları 
yemeklerin tariflerini Formsant& okurları ile 
paylaştı. İşte birbirinden nefis geleneksel anne 
yemekleri... 


Türkiye'de teknoloji alanında çalışan kadınların daha fazlasını başarmasını teşvik etmek amacıyla 2016 yılında hayata 


geçirilen, Aydın Doğan Vakfı/ KAGİDER/Microsoft ortaklığında verilen Teknolojinin Kadın Liderleri yarışmasının “Yılın 


Kadın Girişimi” ödülünü MamaMe projesi aldı. 


86 İFORMSANTE.COM.TR 


Il orta boy patates 


ladet havuç 

1/2 su bardağından biraz 
fazla bezelye 

I baş büyük soğan 

I su bardağından 2 parmak 
az zeytinyağı 

I adet limon suyu 


Aİ les 
il a 
e : le 


bardak su ei kısık sterlie bismeye birak 
İndirmeye yakın tuzunu ekleyin ve piştikten sonra bol 
dereotu ile süsleyin. 


Tarif: Çiler Şavkın 


FORMSANTE.COM.TRIG7 


TARİFLER 


Mercimek 
köfte 
(6 kişilik) 


5 su bardağı kırmızı 
mercimek 
I su bardağı ince bulgur 
I su bardağı su 
1/2 demet maydanoz 
1/2 demet taze soğan 
Tuz, kimyon, karabiber, 
kırmızı toz biber 
2 baş soğan 
2 diş sarımsak 
1/2 su bardağı zeytinyağı 
2 yemek kaşığı biber ve 
domates salçası 


1/2 su bardağı zeytinyağı, 1/2 
limonun suyu, 3 tatlı kaşığı 


toz kırmızı biber. 


Mercimeği 3 su bardağı 
su ile haşlayın. Haşlama 
suyundan aldığınız bir kepçe 
su ile bulguru kabartın. 
Kabaran bulguru mercimek 
ile buluşturup, yaklaşık 20 
dakika yani bulgur şişene 
kadar dinlenmeye bırakın. 
Diğer tarafta maydanoz, 
soğan, taze soğan ve 
sarımsağı ince ince doğrayıp 
kısık ateşte zeytinyağında 
kavurun. Kavrulan karışıma 
salça ve diğer baharatları 
ekleyin. 

Kabaran bulgur ve mercimek 
karışımını hafifçe yoğurun. 
Sonrasında kavrulmuş 
salça ve soğan ile biraz 
daha zeytinyağı ekleyerek 
yoğurun. 

Elinizde şekil vererek marul 
üzerinde yanında sos ile 


servis edin. 


Tarif: Özlem Burç 


TARİFLER 


atası (6 kişilik) 


al 


/5 


vi 


urtlu kere 


ö 
> 


YO 


gı ezin ve 


deleyin. Sarımsa 


Kerevizi soyup ren 


Il adet orta boy kereviz 


da 


gını 
le karıştırın. Tuzunu 


tinya 


mayonez, ceviz ve zey 


, yağ, 


t 
ekleyip rendelenm 


yoğur 


I su bardağı süzme 


izi 


kerev 


IŞ 


yoğurt 


2 yemek kaşığı 


layın. 


ginize göre ayar 
Tarif: Çiler Şavkın 


iste 


mayonez 


1,5 yemek kaşığı 


ayy 


& eablariiieğnn 


ep 


Fırında İzmir Köfte (8-10 kişilik) 


500 g köftelik dana kıyma 

I baş kuru soğan 

1/2 demet maydanoz 

Il adet yumurta 

2 dilim ufalanmış kuru ekmek 
Tuz, kırmızı toz biber, karabiber, 
kimyon, kekik 

2 diş sarımsak 


2i 


Kızartmak için sıvı yağ 
I kg patates 

2 adet domates 

4 adet biber 


1,5 yemek 
kaşığı domates salçası, 
kekik, karabiber 


Soğan ve sarımsağı ince ince doğrayın. Kıyma ve diğer 
malzemelerle birlikte yoğurma kabına alarak karıştırın ve 
yoğurun. Yoğrulan köfteyi | saat buzdolabında dinlendirin. 
Dinlenen köfteden ceviz büyüklüğünde parçalar alarak elde 
parmak şekli verin. Az bir sıvı yağ ile köfteleri bir ya da iki 
defa tavada çevirerek fırın tepsisine dizin. Elma dilim halinde 
kesilen patatesleri çok hafif kızartın ve tepsiye aldığımız 
köfteler ile sıra sıra dizin. Köfte ve patateslerin üzerine dilim 
domates ve biber yerleştirin. Salçalı sosa 3 kaşık zeytinyağı 
karıştırıp, patates ve köftelerin üzerine gezdirin. 200 derece 
fırında 30 dakika pişirin. 


Tarif: Özlem Burç 


Vişneli 
muhallebi 


MALZEMELER 
# lit süt 
#100 g tereyağı 
# | su bardağından | parmak 
eksik un (110 g) 
# | su bardağı şeker (200 g) 
* 3-4 g dövülmüş damla sakızı 


SOS İÇİN: 
# | tatlı kaşığı mısır nişastası 
#* 1,5 su bardağı vişne 
* 2,5 çorba kaşığı şeker 


HAZIRLANIŞI 
Sütü kaynama noktasına 
gelene kadar kaynatın ve 
başka bir tarafta erittiğiniz 
tereyağına unu koyup beşamel 
sos yapar gibi hafifçe kavurun. 
Unun kokusunun çıktığını 
düşündüğünüz noktada sütü 
ve sakızı ekleyin. Düzenli 
şekilde karıştırın. Muhallebi 
kıvamı almaya başladığında 
altını kapatıp, el mikseri ile 
3-10 dakika çırptıktan sonra 
kaselere bölüştürün. 


y* VİŞNE SOSU: 1,5 su bardağı 
vişneyi 2,5 çorba kaşığı 
şekerle karıştırıp vişneler 


suyunu bırakana kadar 
bekletin. Suyunu salan 


i 
e. vişnelerin üzerine yarım su 
> ( N bardağı vişne suyu veya su 
. ekleyerek kaynatın. Başka bir 


kasede tepeleme | tatlı kaşığı 
mısır nişastasını az Su ile açın 


ve vişnelere döküp hızlıca 


karıştırın. Biraz kaynadıktan 


sonra ateşten alın. Hafif 


ılıdığında muhallebinin üzerine 
dökün. 


Tarif: Etil Mimar 


Sorularınız için bizesorunGdformsante.com.tr adresine e-posta gönderebilirsiniz. 


sel mi? 


( Ş ) “1,5 yıl önce doğum yaptım. 


Hamilelik öncesinde çene 
bölgemde tüylenme sorunu 
yoktu ancak şu an çok sert ve 
koyu renkli çıkıyor. Epilasyon 
yaptırmak istiyorum ama henüz 
oğlumu emziriyorum. Bu durum 
epilasyona engel olur mu?” 
Sinem B. 


ri sırasında ve 
doğum sonrasında annede 
yaşanan hormonal değişiklikler 
nedeniyle tüylenmede artış 
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,irme lazer epilasyona 


olabiliyor. Lazer epilasyon da bu 
sorunu gidermek için kullanılan 
bir yöntem. Hamilelik sırasında 
yapılması uygun olmayan bu 
yöntemin, doğumdan sonra 
kullanılabileceğini öngören 
tıbbi araştırmalar bulunuyor. 
Tüylenme için başvuracağınız 
doktorunuzun, sizi muayene 
ettikten sonra lazer epilasyon 
için öneride bulunacağını 
düşünüyorum. 


DR. VEDAT ERTUNÇ - Dermatoloji Uzmanı 


G» 


Sim 'su 
miyor mu? 


«< 


( İN ) “Bol su tüketmeme rağmen bazen 
A 9 Jidrarım çok sarı oluyor. Sebebi ne 


Gi——iza 


olabilir?” 


Elif G. 


tt tüketilen madde atıklarının 
birleşimi olan idrarın normal 

rengi, kehribar sarısı ve sarının parlak 
tonlarında görülüyor. Öte yandan 

idrar rengi birçok etmene bağlı olarak 
değişiklik gösterebiliyor. Örneğin; sabah 
uyandığımızda az su tüketimine bağlı olarak 
çok daha koyu olan idrar, gün içinde daha 
açık bir renge dönüşebiliyor. Eğer çok su 
tüketilmesine rağmen idrar rengi halen 
koyuluğunu koruyorsa, bu durum birçok 
farklı sağlık problemine işaret edebiliyor. 
Eğer idrarın rengi koyu kahveye yakınsa 
karaciğer ve safra hastalıklarıyla, koyu sarı 
renkte ise yüksek tuz miktarı ve ürik asit 
miktarının fazla olmasıyla ilişkili olabiliyor. 
Ayrıca safra taşları ve sarılık, mesane 
kanseri, böbrek kanseri, polikistik böbrek 
hastalıkları, zehirlenme ve yaralanma 
durumlarında da idrar renginin koyu olması 
beklenebiliyor. Bu sağlık problemlerinin 
dışında uzun süreli ilaç kullanımının, B ve 
C vitamini gibi laksatif özellikleri bulunan 
vitaminlerin uzun süre tüketilmesinin 

de idrar rengini koyulaştırabildiğinin 
unutulmaması gerekiyor. 


OP. DR. ARMAN ÇİTÇİ - Üroloji Uzmanı 


TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SA 
TAN 
PRATİK EV FİKİRLERİ VE ALIŞVERİŞ DERGİSİNİN 


gm eği nde yiz VW kir VAN İl 


Fransız provans 
SS stili bir koltuk 
ve İngiliz kır evi 
stili bir masa ile; 


değiştirerek yemek 
ve dinlenme köşesini 
farklılaştırın. 


Parlak renkler, 
iri çiçekler ve 
ahşap dokuların 

hayat verdiği tema 


doğal bir iyimserlik 
aşılıyor. 


MART 
2018 


Ayşegül Uyanık Örnekal 


MASLAK'TA 
ESNAF İŞİ 


2016 yazında 
Alaçatı'da ilk şubesini 
açan Esnaf, şimdi 

de İstanbul'da 
müdavimleriyle 
buluşuyor. Teras 
kısmıyla beraber 
200 kişilik oturma 
kapasitesine sahip 


| mekanın biri terasta, 
diğeri de iç kısımda olmak üzere iki barı bulunuyor. Pazartesi 
hariç her gün açık olan Esnaf, konuklarını Türkçe pop müzikle 
ağırlıyor. Kuzu kokoreç, kral karides ve bonfile ise mekanın 
menüsünde bulunan ve konuklara sunulan özel lezzetler 
arasında yer alıyor. 


LEZZET, SEVGİ VE OYUN BİR ARADA 


Sıcak ve samimi atmosferi, birbirinden leziz reçeteleri ve 
çocuklara farklı bir dünya sunan konsepti ile BEE eat.play.love, 
her yaştan misafirini Reşitpaşa'da ağırlıyor. Haftanın altı gününü 
sevgi ile hazırlanan lezzetler 
ve aktivitelerle donatan 

BEE, çocuklu ailelerin yanı 

sıra farklı lezzetler denemek 
isteyen herkesi misafir ediyor. 
Mekanda hafta sonları 09.00- 
14.00 saatleri arasında serpme F a 
kahvaltı da sunuluyor. 


CİLT BAKIMINDA YENİ 
DÖNEM 


Ünlü oyuncu Sedef Avcı, 
ilt bakım ürünleriyle dikkat 
eken Neutrogena'nın marka 


üzü oldu. Avcı, markanın 


Tı —< aa Mn 


ydro Boost serisinin 
eklam çalışmalarında yer 
alacak. Gün boyu süren 
nemlendirme etkisiyle cilt 


— 


bakımında farklılık yaratmayı 
amaçlayan Hydro Boost 
serisi, hyalüronik asit 
içerikli nemlendirici ve cilt 
temizleme ürünlerinden 
oluşuyor. 


KISA KISA 


; ŞİMDİ DEĞİŞİM 

i ZAMANI 

United Colors of 
Benetton'ın ilkbahar 
koleksiyonu, baharın 
habercisi papatyalar, 
güller, karanfiller ve 
ayçiçeği tasarımlarıyla 
öne çıkıyor. Batik 
kumaşlar, ünlem 
niteliğinde baskılı 
yatay çizgiler, sıfır 
yaka sweatshirt'ler, mavi takımlar ve renkli tütüler 


şekilde karşımıza çıkıyor. 


koleksiyonunun öne çıkan parçalarından sadece birkaçı... 
i Tabii ki markanın vazgeçilmezi canlı renkler de deniz 
i yeşilinden limon sarısına, parlak maviden fuşyaya dek birçok 


ONU TUTKUNU 


OLD 


UĞU 


MARKAYLA 
ŞIMARTIN 


Kosifl 


er Oto'nun marka 


tutkunlarına hitap 


ettiği 


kosiflerotobutik. 


com online platformu, 


birbiri 


ve Mİ 


nden şık BMW 
NI ürünlerini 


müşterileriyle 


buluş 


fonksi 


uruyor. Sitede 
yonel saatler, su 


geçirmeyen ceket ve 


mont 


ar ile spor çantaları 


yera 


yor. 


FAYDALARI SAYMAKLA BİTMİYOR 


Kalbe, cilde ve mideye yararları ile bilinen Hindistan cevizi, 


indistan cevizi suyunu 2004'te 


indistan cevizinden alıyor. Öze 


virüslere karşı da direnç sağlıyor. 


Brezilya'da keşfeden Cocofina, adını 


üretim metodu sayesinde hafif, tatlı 
ve çok lezzetli bir tada sahip olan 
Cocofina Organik Hindistan Cevizi 


Yağı; yemeklerde, saç ve vücut 


nemlendirmede kullanılabiliyor. Yağ, 


vejetaryenler ve veganların kullanımına 


da uygun. 


'gör”dür 


yaa Ve 


e ei , i e 
A 

z gi ). 

v — EK 

iyi Yİ DÜŞÜNDEYLEME seçi OLSUN — 

is e 

(ON NE yoga zikinle çalışır & Çakraların da psikolojisi ii yi 

K De Telomerlerinizi üzata ilirsiniz # Geçmiş banane anlatıyor 2; 


O) g sinen vi e ya “ Senin a) 6) 
NG ) © | wN 2... İİ A ip.“ e m KO 3). 


Yeni sayısı bayilerde 
MİZE 


YEMEĞE ANLAM KATIYOR 


Son yılların gözde lokasyonlarından 
Karaköy'de hizmet veren Ma'Na, gerek 
menüsündeki birbirinden lezzetli 
seçenekler, gerek güleryüzlü personeli 
gerekse dekorasyonuyla misafirlerine 
eşsiz bir deneyim sunmayı amaçlıyor. 
Öğlen servisinden geceye dek servis 
veren restoranda yemeğinizi yerken, 


fonda birbirinden değerli sanatçıların 
eskimeyen şarkıları da size eşlik ediyor. 
Ma'Na'nın sunduğu lezzetler arasından 


pancarlı bulgur, kaşkarikas, ballı patlıcan, 
zahter salatası, midye pilaki, palamut 
füme, tarama, mumlu balık yumurtası ve 


pastırma tabağı, çıtır kabak kızartma, 


kağıtta pastırma, etli yaprak sarma, 
uykuluk şiş, karides saganaki, sarma 
kokoreç, sahanda kekikli pirzola, kuzu 
tandırın da arasında bulunduğu birçok 
yemek var. Tatlı sevenlere de rakılı 
kavunlu dondurma, çıtır kabak tatlısı ve 
tahinli sufleyi sunuyor. 


LİKİT KOLAJENLE 
TANIŞIN 


Eczacıbaşı İlaç 


Dyson Supersonic'" saç kurutma makinesi, 


hızlı olduğu kadar odaklı bir hava akışına , i 
Pazarlama'nın yeni 


sahip olmasıyla dikkat çekiyor. Elde e 


dengeli duracak şekilde tasarlanan ürün, Öolligemi ay; 


benzerlerine kıyasla daha sessiz çalışıyor. cildinde sağlıklı bir 
Saçların aşırı ısı hasarına karşı korunmasına A DAN 
yardımcı olmak için sıcaklığı kontrol altında e 
yer arayanlara yardımcı 

i olmayı amaçlıyor. 
A 30-65 yaş arası 
ÇOCUKLUĞUNUZDAN KALMA BİR LEZZET 


kullanıcılar için 
geliştirilen ürün, 


Eskitadinda.com'un hasattan 10 ay | meiidinemlendirerek 
sonra yenilebilir hale gelen zeytinleri, | elastikiyet artışı, cilde 
limon tuzu kullanılmadan, yalnızca içme | pürüzsüz ve genç bir 
suyu ve tuzla hazırlanıyor. Sitedeki © görünüm kazandırmaya 
tüm ürünler, hızlı teslimat ile tazeliğini destek oluyor. Çilek 
ve doğallığını koruyarak müşterileriyle i ve mango aromalı iki 
buluşuyor. İstanbul içinde saat 12.30'a farklı çeşidi bulunan 
kadar gelen siparişler aynı gün adrese ürün 350 ml'lik yeni 
teslim edilirken, saat 16.00'ya kadar : formuyla bir hafta için 
olan İstanbul dışı siparişler ise aynı gün | gerekli olan miktarı 
kargoya veriliyor. © tek şişede sunuyor. 
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hedef sayfalar 


Medikal Estetik 
Uzmanı 
Doktor 


Ünver 
KUNDAKÇI 


ESTETİK 


ESTETİK VE PLASTİK 
CERRAHİ UZMANI 
OP.DR.NEBİL BOZDOĞAN 


İletişim: 4-90 312 426 3760 
4-90 312 466 0483 


Adres: Tunalı Hilmi Cd. 
No:70/26 Kat:5 
Kavaklıdere/ANKARA 


MART 


2018 


bu ay 


NE OKUMALI, 


İZLEMELİ, 


NE DİNLEMELİ? 


Hazırlayan Ayşegül Uyanık Örnekal 


KAYBEDENLER KULÜBÜ 


YOLDA Twcrim 


İki yakın arkadaş olan Kaan ve Mete, ülkenin güneyinde, Olimpos'ta kalabalık bir 


Kadıköy grubuyla yaptıkları neşeli ve eğlenceli tatilin sonunda, motorlarıyla İstanbul'a 
doğru yola çıkar. Ancak yolculuğun hiç beklenmedik iki misafiri daha olur. İstanbul'a 


dönerken, hayat onlara ve bizlere yolun, yolculuğun ve insani ilişkilerin hiçbir zaman 
planlandığı gibi gitmediğini bir kez daha ve oldukça sert bir biçimde gösterir. 
Mehmet Ada Öztekin'in yönettiği, Nejat İşler, Yiğit Özşener, Hande Doğandemir ile 
Merve Çağıran'ın oynadığı "Kaybedenler Kulübü Yolda", (6 Mart Cuma günü vizyona 


giriyor. 


SEVGİLİ NASIL BULUNUR? - 
Doğan Novus 

> Zeynep Bugay imzalı "Sevgili Nasıl 
Bulunur?" adlı kitabın kahramanı zengin 
ve şımarık Zeymek'in aradığı kısmeti 
internette bulmasıyla olaylar gelişiyor. 
Merman lakaplı, yakışıklı, sadık, varlıklı 
sevgili adayının 
hayatına girmesiyle 
genç kadının aşkla 
imtihanı başlıyor. 
Bugay, kitabında 
tüm kadınlar için 
bir tür sirk olarak 
nitelendirdiği 

aşk yolculuğunda 
yaşananları eğlenceli 


bir uslüpla anlatıyor. 


YERLİ SİNEMADA 
HOLLYWOOD 
KUŞAĞI - h2o Kitap 
> Sinema eleştirmeni 

ve yazar Kerem Akça, 
Türk sinema tarihine 
damga vuracak olan ve 
günümüzde yerli sinemayı 
Hollywood tarzına 


yaklaştıran sinemacıları ve yaşananları 
Ocak 2000-Aralık 2016 arasında çekilmiş 
* Hollywood etkisindeki 64 popüler "Türk 

* filmi" üzerinden değerlendirerek yorumluyor. 


: "Yerli Sinemada Hollywood Kuşağı" adlı 
kitap, teknik ve görsel donanımdaki 
değişim ile gelişimden, gişe bombalarına ve 
* yönetmen karşılaştırmalarına öz ama özenli 
 çözümlemelere yer veriyor. 


BUGÜN - hep 
kitap 

> Graeme Donald'ın 
kaleme aldığı "Bugün" 
adlı kitap, okurları 
asırlar arası bir tarih 
yolculuğuna çıkarıyor. 
Tarihte o gün ne 
olduğunu anlatan 

kısa anekdotlar, 
okuyucuyu günbegün 
takip edilebileceği, 
ilginç ve bilgilendirici 
bir serüvene davet ediyor. Kitap, Aysun 
Babacan'ın çevirisiyle kitapçılardaki yerini 
alıyor. 


INFINITY - GRGDN Müzik 

> 2 Mart Cuma günü İstanbul Volkswagen 

Arena'da, 3 Mart Cumartesi de Ankara 

Congresium'da müzikseverlerle buluşmaya 

hazırlanan Oscar and the Wolf'un “İnfinity” 

adlı yeni albümü yayınlandı. 2016'nın 

en büyük 

hitlerinden biri 

olan “You're 

Mine'in yaratıcısı 

Oscar and 

the Wolf'un 

bu albümü, 

içeriğiyle 

Columbie'nin 

ruhunu da keşfe 
çıkıyor. 


ERKAN ŞAMCI pe 
İLE NEŞELİ ese eli 
BOTANİK- Hayy 

Kitap 


> Bitkiler; güneş 
ışığını daha iyi almak, 
böcekleri kendilerine 
çekmek, tohumlarını 
dağıtmak gibi çok 
farklı yöntemler 
uyguluyor. Bunları fark etmek için 
ihtiyacımız olansa onlara biraz daha 
dikkatli bakmak. Erkan Şamcı'nın çocuklar 
için yazdığı bu kitap da etrafımıza yeniden 
bakmamıza, göremediğimizi fark etmenize 
yardımcı olmayı amaçlıyor. 
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Çal) 
Lİ 
www .karnitin.com 


” v DÜNYANIN İLK 
LEED PLATINUM 
: SERTİFİKALI 
i i TAM TEŞEKKÜLLÜ 
: HASTANESİ 


Geleceği günümüze taşıyan 
bir dünya hastanesi... 


Geleceğin sağlık anlayışını, teknoloji ve hasta konforuyla buluşturan, 
dünyanın ilk Leed Platinum sertifikalı tam teşekküllü sağlık kompleksi 
Memorial Bahçelievler Hastanesi hizmetinizde. 


MEMORLAL “Çünkü Sağlığınız Değerli” 


B A Hİ Ç E L İ E V L R 444 7 888 | memorial.com.tr 


